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إل من أعطى لحياتي 


مكنى.. 
ني |قدى محمد ين عبد إلله صلى إلله عليه وسلم 
إك من أن لي طريق العلم وإلاستقامة.. 
والدي 
إى إلقلب الرحيم والحضن إلرؤوم .. 1 
وإلذلي 
أخوتي عمار وبراء وسمية وبنان 
إل من أقضي معها أجمل |للحظات .. 
إلغالية إسماء 
أهدي هذ إلكتاب.. 


2 - و 


الحمد لله رب العاطين. والصلاة والسلام على أشرف الأنبياء 
واطرسلين, محمد بن عبد الله وعلى آله وصحبه ومن تبع هديه 
وسلك طريقه إلى يوم الدين.. وبعد: 


عندما تذهب إلى احتفال ما, سترى أن الجميع في أبهى حلة 
وامل وي لكنك نايع -بالاكيه .- مشتعصاً أو أكثر يتستمون 
بأناقة بادية للعيان.. قد لا يكونون وسيمين, لكنهم صرفوا بعض 
الوقت لإتقان لباسهم ومظهرهم الخارجي. 


وعلى ذات النحو تجد ذلك فيما يخص عاطنا الداخلي.. فعلى 
الرغم من أن معظمنا يشعر بالسعادة في الظروف العادية, لكن 
قلة من الناس ممن نقابل بين حين وآخر يمتلكون ما يمكن تسميته 
ب (الأناقة النفسية)؛ وهطي عبارة عن مجموعة من السمات | 
واطهارات التي تزوّدنا بقدرات مميزة في التعامل مع كل الظروف 
والأوضاع النفسية التي نتعرض طا كل يوم. وتمنح من يمتلكها 
طلمأنينة وسعادة تنيع من الداخل, ومقدرة على كسب قلوب الناس 
وألبايهم. وعبر صفحات هذا الكتاب الذي بين يديك سوف نناقش 


0 


يعطى َه إملهاراف.. وآسال من الننالعون والتوفيق: 

نتحدث هنا عن اكتساب مهارات. وهذا يعني أنها تحتاج منك 
إلىعمل وجهد لتنمية وتطوير هذه امهارات لديك. كما لابد أن 
الظطروف. 5 ألا يسبب ذلك أي إحياط, ذلك لأنها ليست 
مجموعة من العلومات التي يجب عليك استظيارها أو 
تذكرها. وهنا يكمن الفرق. " ' 


روح هذا الكتاب الذي بين يديك ورسالته الأكثر أهمية هي 
أننا كبشر مسؤولون عن عاطنا الداخلي, وعن ما يموج فيه من 
مشاعر ودوافع. ومسؤولون عن تطوير القدرات الكامنة التي 
منحنا الله عز وجل للوصول إلى حيأة مليئة بالفاعلية من جهة, 
وبالسعادة واطناء من جهة أخرى. قال أحدهم: إن أهم اكتشاف 
حققه هذا الجيل يتمثل في قدرة الإنسان على تغيير مجرى حياته 
أذاها عترهن مايله 
سل ريه 2 قي المج ا وي لأدوسة 5 
ظيرت في أواخر القرن الماضي, وتلاقي ١‏ اهتماما وقبولا من 
معطم الأمطبار وللمالمين النسيين. تنامنا هذه اللذرسة ان كل 
المشاعر الإيجابية والسلبية التي تنتابنا لا تأتي كنتيجة للحدث 
الذي نعيشه. بل للطريقة التي نفكر بها حول هذا الحدث لقد 


أعطتنا هذه اللدرسة فرصة عظيمة للسيطرة على 
مشاعرنا واختيارها على النحو الذي يخدمنا 
ويقوينا. ولم يعد للماضي البعيد تلك القوة في رسم 
شخصيتنا كما قرر (فرويد) وأنصاره. قد تمر 
بلروف صعبة, وقد تتعرض للظلم الفاضح, لكن 
/ 


مام م 


هذا لا يعنى أن تقف عاجزاً حزيناً. وهذا ما سيحاول هذا الكتاب 
أن يعلمك إيأه. 
ستلاحظ عبر إبحارك في هذا الكتاب أنني رددت في أكثر من 
موضع أهمية الالتجاء إلى الله سبحانه وتعالى. والاعتماد عليه, 
والالتزام بتعاليم الدين التي ترسخ مفاهيم عديدة تقدم وقاية وحلاً 
لكثير من الأزمات النفسبة: ولم أفعل ذلك بسبب خلفيتي الدينية 
فحسب, بل لا تراكم لدينا من دراسات وشواهد على أن الإيمان 


يعد من أقوى مصادر الطمأنينة والرضا. ومكوّن أسأسي من ١‏ 
مكونات الشخصية الناجحة والميزة. وفي نفس الوقت, لابد أن ١‏ 


أؤكد على أن مشاعر الحزن والضيق لا تدل على ضعف الإيمان 
كما يكرر بعض الوعّاظ. فنحن نعلم أن الاكتئاب هو مرض 
بيولوجي كمرض السكر وارتفاع ضغط الدم. ويحتاج إلى علاج 
دوائي في أحيان كثيرة. ولكن المهارات التي نذكرها هنا - ومنها 
العلاج الديني- سيساهم بفعالية في العلاج. 


قبل أن نبدأ رحلتنا عبر هذا الكتاب, أود أن أشير بشكل سريع 
إلى نقطتين: الأولى أن المهارات الواردة في الكتاب لا تخني عن زيارة 
الطبيب أو المعالج النفسي في حال شعرت بشدة الأعراض النفسية 
أو إذا طال أمدها. قد تساعدك هذه الميهارات بشكل واضح, لكن 
استشارة الطبيب النفسي تمنحك خيارات أوسع وأكثر فعالية. 
والأمر الثاني: أنني أوردت عدداً من القصص الحقيقة 2 هذا 


/ 


الكتاب. وحفاظاً على سرية أبطال هذه القصص عمدت إلى 
تغيير أسمائهم, وما يساعد على إخفاء هويتهم, ويحفظ - في 
نفس الوقت - العبرة والخلاصة من القصة. 


إنني أدين بالفضل أولاً وأخيراً لله العلي العظيم الذي منحني 
عونه وتوفيقه, وأكرمني غاية الأكرام. ومن ثم لوالدي الدكتور 
عبد الكريم بكار حفظله الله. اللفكر املعروف, والذي يليج له 
بالثناء لاق امسلمين على طول العالم الإسلامي وعرضه, ملا 
أثرى به العقول من فكر مستنير. لكن ما من أحد ينازعني بما 
أدين له بالفضل ما حييت. فمنذ أن وعيت على هذه الدنيا, 
| ونا ابحرم على سرك امد ا ابل شاك برورزدي الجر 
اللحظة 30 لاخر هو ساض مدعي يدا ]ناه اله مز يهارة 
حاذقة ف استنفار اطمة وصواب امشورة. وما كنت لأنسى 
فضل والدتي الكبير صاحبة القدرة الفائقة على الاهتمام 
والرعاية دون كلل أو ملل. كما أدين بالفضل ملرضاي الذين 
البرك مع كار هذا الكتاب, وكيا > حماسة 0 لكل 


ويبقى الحمد والشكر موصول إلى الله عز وجل على نعمه 
الكثيرة والائه العظيمة, والرجاء أخلصه أن يتقبل عملي هذا, 
وأن يدخره لي ليوم لا يغني فيه مال ولا بنون, إل من 
بأسربك] 
مم .هه طانا©3>ا |3 امع 35لا 
الخير - السعودية 
جمادى الآخر 5ه 


لقد استمتعت بمشاهدة أحد الأفلام الأجنبية الرائعة بعنوان ( 
خمسين أول موعد)..حيث يروي الفيلم قصة إصابة فتاة بحادث 
سدازة قدت هل أثريها قدريها على تحوزقلالذاكرن قصيزة الام 
إلى ذاكرة دائمة. كانت الفتاة تنسى كل ما حدث بالأمس عند 
استيقاظها كل صباح.. أدى هذا إلى أن تعيش كل يوم من حياتها 
من جديد دون أن تتذكر تفاصيل ما حدث في اليوم السابق. 

أما المشكلة الشائكة فكانت تواجه خطيبها! ذكأن عليه إقناعها 
كل يوم بأنه هو الرجل الذي ارتضته زوجا وحبيبا. فيضطر كل يوم 
إل لكان اسلو جديذا لتسب وذها. استطاع لطخر: هبر 
مجريات هذا الفيلم أن يوحي بفكرة غاية في الروعة والأهمية.. لو 
استطعنا أن نجعل كل يوم من حياتنا يوما جديد.. بداية جديدة, 
فسوف نعيش حياةٌ مليئة بالإثارة والطتعة. 

تهدف هذه اطيارة إلى أن ننظر إلى الأشياء من حولنا, 
واللقتحاص الذين امتكنا علييم يعيون :جديذة ويشكل عندية .نيأ 
دعوة لأن نبدأ حياتنا من جديد, ونتخلص من عقد الطاضي, 
وأعبائه, ومن أحكامنا السابقة عن أنفسنا , والناس من حولنا. 
والتي أصدرناها في ظروف تختلف تماما عما نعيش فيه الآن. إنها 


مهارة ترشهنا إلى النظر إلى الأشياء من حوثنا مزة أخرى ومن 
زاوية مختلفة. 
من يمتلك هذه اطهارة يستطيع أن يستخدمها في نوأحي شتى 
من حياته. فمع كل صباح سوف ينظر لشريكة حياته وكأنه 
تحزف حليها لتو بل بعش كلبوي ولد من ليام بالسله 
الأولى. وعلى نفس اللنوال, سيخلق علاقة جديدة مع إخوانه 
وأخواته. وكم أستغرب عندما تصيب «الوحدة6 أحد أفراد 
الأسر الكبيرة (في العدد). فعلى الرغم من وجود خمسة أو ستة 
من الكو ومثلهم من الأخوات كن العلاقة أي توبظ بيهم 
علاقة (فاترة) يعلوها غبار الأيام والسنين. 
ا هذا ينطبق أيضا على الأشياء التي متلكها. فالسيارة التي 
ْ با عم و ا عاد لصوم 0 
الفرح) باقتنائها, أصبحت الآن شيتا (عاديا لا يثير أي لذة أو 
استمتاع. والآن هل تستطيع أن تقف وتنظر إليدا من جديد 
وكأنك اشتريتها لحك سوف تستمتع بها من جديد وما عليك 
سوى التجرية. 
قديما قالوا (الصحة تاج على رؤوس الأصحاء لا يراه إلا 
اطرضي). ولا أدري اذا لا يراه إلا أمرضي؟!. بل إنني أراه 
واستمتع بوجوده وأحمد الله عليه صباح مساء. وهكذا فإن 
تذكير أنفسنا من جديد بنعم الله اللنسية كالسلامة واطال 
والأولاد والاستقامة على الحق وحمده سبحانه عليها سيبعث في 
النفس طلمأنينة وسعادة هائلة. 1 
حتى الأحداث العادية التي تحدث كل يوم, سوف 
بكون كنا الترصة للاستمتاج يبا من جديد 0 
صياج وألثاس عله #المون» خقيّل عنديا تقرح 
شمس الغد كم (ستندهش) من كرة ضخمة حمراء 
لال 


يوم جديه .. بداية جديدة 


5 بوع ديه 
1 بدأية جديدة 


تبدأ بالظهور في الأفق شيئاً فشيئاً لتكسو كل ما حوها باحمرار 
وكأن الكون يحترق! وكيف تنشر هذه الكرة أشعةٌ ذهبية دافئة.. 
أليست تجربة ممتعة. 


ختاماً: يذكر أن (أديسون» صاحب الألف اختراع كان يمتلك 
معملا يضع فيه مخططاته ويجري فيه تجاربه. وذات يوم احترق 
إنها كارثة.. لكنها فرصة لكي أبدأ من يجديد د 


لسنا بحاجة لأية كارثة! فقط دعونا نبدأ من الآن بأن ننظر إلى 
كل يوم على أنه بداية جديدة وتحدٍ جديد. 


ا 00 
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وعاىت مقا ته لاحت نون 


أو اسمن لقو عيازةتضيدالجه سطي اتوي إدس الحاينة 
إليها لا رست في لتاقي بمقولة رائعة ببساطتها "أحب 
حي القات رقبوكا كما كه لدي لقا شخصية قاباة 

شخصية تمتلك الثقة بنفسها وتنظر بإكبار إلى ذاتها وكيانها. هو 
حب غير مشروط تماما كحب الأب لابنه أيا كان هذا الابن. 

وفي الحقيقة فإنك لن تحب شيئا حتى تعرفه. لذا لأبد أن تعلم / 
أنك شخص غير عادي, يمتلك قدرات كامنة هائلة, عرفتها أم لم 
تعرفها, استطعت تفجيرها أم لم تستطع. وفوق كل ذلك منحك 
الله القدرة على النمو الذي لا يحده حد, ولا يوقفه عائق.. 

أنت شخص غير عادي. .لأن الله عندما خلق آدم أبونا جميعاً 
جعل فيه كل معاني الكرامة, فخلقه بيديه. وأسجد له ملائكته 
الكرام, وعاقب من ناصبه العداء, وأرسل له الأنبياء والرسل 
ليدلوه على الخير لأنه كائن مهم. وسخر عددا لا يحصى من 
الكائنات خدمة له. ليس هذا فحسب بل أبدع في خلقه غاية الإبداع 
فلم يكن خلقا عاديا بل جعله (معجزة). 

بعد كل ذلك أنت شخص غير عادي باتباعك خير الأديان 


يس 


59آ001”ص 5-5 الناس إلى 


وأهدى الرسالات فزدت كرامة على كرامة. 


بها بين أب لخر والتي ل بأننا لسنا 1 القدر 
اللطلوب, أو عندما نقارن أنفسنا بأقراننا فنجد أننا أقل منهم في 
الدراسة ملاً..أو في جاخبية الشخصية أو غير ذلك. وهنا أود 
أن أوكد على أن تكون نظرتنا لأنفسنا كما هو موضح في الرسم 
التالي: 


ش١‎ 


نا انا 
أنا انا انا انا انا انا انا انانا انا 
أنا انا انا انا انا انا أنا انا انا 


كما ترى في هذا الشكل؛ فكل منّا يمتلك رأنا) كبيرة 
وهي تعبر عن كياننا الكبير الذي نحبه ونحترمه ولا 
نقبل أن يمسه سوء. وداخل هذا الكيان هناك 
مجموعة من ال (أنا) الصغيرة التي تعير عن نجاحنا 
أو فشلنا في أمر ما, أو تعبر عن خُلقَ معين غير 
0 
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مقبول. وهذه ال رأنا» الصغيرة تبقى عرضة للانتقاد, والتغيير, 
والتطوير خلى فصل إل أقضل نا يمكن. 


5 سم كاري 1 وعيل 
لكي يشعر بالرضا واهناء الذاتي. نعم ستمتلك شعورا بإكرام . 
نفسك وتقديرها . ومن يكرم نفسه سيستعلي عن وضعها في مواضع 
الإذلال واطهانة, وسيجنبها النقائص والعيوب. 
أما من يحتقر ذاته. فإنه يجعل تقديره ها متوقفاً على رأي 
الناس فيه, عطي تعاملهم معه. فإن رضوا عنه رضي. وإن 
سخطوا سخط وزاد في نقد نفسه وأهانها . وهذا له مخاطر كثيرة 
لأننا نقابل كل يوم أصنافا من البشر لا يمكن الاتفاق معهم أو 
كسب رضاهم . 
حبك لانفسك هو بداية الطريق إلى حبك للآخرين. فكلما 
عرفت مقدار ذاتك ستعحرف للآخرين مقدارهم. وكما شبه أحد 
الكتّاب حبك لنفسك بحساب في بنك العواطف كلما امتلكت أكثر 
كلما استطعت أن تمنح منه أكثر. 

حتى عندما نحاسب أنفسنا على فعل غير لائق, فمن يمتلك 
هذه المهارة يفصل بين نفسه وسلوكه. . بمعنى أنه رغم ارتكابي هذا 
الخطأ الذي يستوجب التصحيح والتوبة والاعتذار أحيانا, لكن 
جرس زوز كرمتينالي سان حاو اريت هما كسائر 
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البشر. 
حبنا لأنسنا لآ ب التسايم سيريها وألكخاعيغتها... فالخب 
لذاته يسعى لتطوير ما هو قابل للتطوير, ويسعى للتعويض عن 
جوائب التسوز لحي وتقيل معي رجلين بعال انتاهما مز 
عاهة تيوط الأول لفن نقد حل عاقيا للقي عل 
العمل والإنجاز حتى يتغلب على هذه العاهة, ويطوّر نفسه, 
وبطق النجاج والسعاناة. ورذلك استطاع التعويض عن كلتمن 
الذي ابنلى به. آما الناني فق شقكه الدزن وأليأس واخذ ينذب 
حتطه | لسي فيذأ الزجل لكنا رقض الذات وليس (لناهة: 
قد تقول - عزيزي القارئ- في نفسك أن هذه أنأنية منبوذة. 

والواقع إن .الأثانية بعية عن هذا الشعور.. خالأناني شق 
يعشق نفسه دون تبصر بعيوبها أو نقائصها, ويضرب حوها 
جدار من العصمة والقداسة مكتوب عليه «ممنوع الاقتراب) 
نكل ما يفسد سكية 3 يقل اللنعة أو النقافي .وما سواء نا 
حاقد أو حاسد..!! 

هناك وسائل عدة لكي نزيد من حبنا لأنفسنا. لكني وجدت أن 
أنفعها هو القيام بأعمال يومية خيّرة صغيرة, لا يقوم بها الناس 
عادةٌ, كقيام ليلة أو صيام نهار أو 

الالتزام بورد يومي إضأق من الذكر أو الصدقة في السر أو 
القيام بعمل يخدم الشأن العام وغير ذلك كثير. ومن ثم تسجيل 
هذه الإنجازات في دفتر شخصي. ستصبح مثل هذه الأفعال دليل 
يومي على أن نفسك تستحق كل الحب والامتنان. 

دعونا نبدأ اليوم من جديد.. لننظر في اطرآة 

لجاب لاألتسنا ليت أأحب اللناس تتم - 


00 


0 


03 


0 


بسه لل 


إدارة امشاعر 


(رابعة) طالبة في اللرحلة المتوسطة, لم تبلغ بعد الخامسة عشر ظ 
ربيعا. قابلتها في مكان لا أحب أ أن أقابل فيه محبا . كانت (راد بعة) 
منومة في قسم الحروق. فبعد خلاف مع و الدتها استشاطت غضبا 
وأخذت ,عبوة البنزين) في | البيت ونثرت على جسمها الرقيق قليلاً 
منه وأشعلت بنفسها النار. أصيبت مريضتنا بحروق واسعة من 
الدرجة الثانية في معظم جسمها . كانت إصابتها بالغة للغاية. لكن 
صدمة كل من يعمل في المستشفى بل صدمة |ءلجتمع الذي فقد زهرة 
من زهوره كانت أكبر بكثير. 

(رابعة) هي مثال صارخ لحاجتنا إلى تعليم أطفالنا وأنفسنا قوة 
التحكم والسيطرة ة على عواطفنا اللتأججة في مواقف الحياة التي لا 
ع تلكو ومع لاد 

السيطرة على العواطف وإدارتها بشكل جيد هي إحدى أقوى 
الخصال الشخصية التي قد يمتلكها أي فرد منا . إنها القدرة على 
ضبط النفس وكبح جماح الإفراط في الانفعال.. قال أرسطو: 

أن يغضب أي إنسان فهذا أمر سهل. . لكن أن تخضب من 

الشخص المناسب, في الوقت اللناسب, وإلى الحد الكناسب,, 
وللهدف المناسب, وبالأسلوب اللناسب, فليس هذ اأفرا سلا 


1/ 


تلز 


هذا الأمر كما سنرى لا ينطبق على الغضب فحسب, فالقدرة 
“لي التخفيف عن النفس والخروج من حالة الاكتئاب والضيق 
الخائق أو القلق ا لروّع أو الشعور بالخجل والإهانة وغير ذلك- 
القدرة على الخروج بأنفسنا من هذه المشاعر اللزعجة إحدى 
الهاراث النفسية اللتقدمة. 


بع اكب وكيد 0 إليه بالبنان لا 
بنسم به من سرعة في حل أعقد المسائل الرياضية واطندسية, 
| كانت أموره تسير على أفضل حال. عندما التقيته كان محبطا 
للغاية: (اليوم الذي أكلف فيه بتقديم محاضرة هو أسوأ يوم في 
حبائي). حيث ترتعد فرائضه, ويدق قلبه بشدة. ويحس 
بالاختناق عند مجرد التفكير ف أنه سيقف أمام الطلا'ب 
محاضرا. والعيون تتركز عليه. يقول: (غالبا ما أتغيب ذلك 
البوم, أذّعي الطرض أو أختلق أي عذر. . رغم أني أعرف أن هذا 
سبضر في التقييم النيائي في تلك اطادة.. لكن ماذا افعل؟؟). 
خالة (فاديه» امرأة في منتصف الستينات.. لم تستطع أن 
نحبس دمعتها وهي تحدثني عن أولادها الذين تزوجوا وغادروا 
الازل.. كانت تشكو من صعوبة في النوم وضيق شديد في الصدر 
وحزن دائم: رلا أذكر متى كانت آخر مرة ضحكت فيها). حتى 
أنيها لم تعد تتناول الأدوية الخافضة للسكر بانتظام مما أدى إلى 
«خوطا المتكرر إلى المستشفى. تقول: «لاذا يجب أن 
أ“#يش حياة ليس ها طلعم؟ ليتني أموت وأرتاح!). 
الذما تسأل (أحمد) و(فاديه) عن سبب معاناتهما 3" 
س«لأئيك الإجابة: «تقديم محاضرة أمام النأس) , . 
زواج الأولاد والوحدة) على الترتيب. 


1 


إ! 
ْ 


ذأ إدارة المشاعر 


بكلمة أخرى فنحن ننسب ما نشعر به كنتيجة للحدث الخارجي 
الذي مر بنا. انظر إلى الشكل التالي: 


والواقع أننا نهمل مسبباً مهما لشعورنا هذا, وهو.. أنفسنا. كيف 
ننظر إلى الحدث.. كيف نحلله؟..ماذا نقول لأنفسنا؟ كيف نقيم أهمية 
الحدث بالنسبة لنا شخصيا؟ تذكر دائما القاعدة الذهبية هنا والتي | 
تقول: 


ليست الأحداث هي التي تصنع المشاعر. بل الطريقة الثي ننظر 
بها إلى الأحداث هي التي تصنع مشاغرنا 


وضع عالم النفس الأمريكي ألبرت أليس 15 !اع 8/061 شوذجا 
أ- أحدث جارية.. " خطأ في تقرير قدمته لرئيسك في العمل " 
ب - أفكار ومعتقدات.. " لا بد أني غبي حتى أخطئ مثل هذه 


نو 


الا 


الأخطاء, سينزعج اللدير. سأفقد عملي" | 
« - مشاعر وسلوك.. "حزن وانكفاء على النفس” 

للوهلة الأولى, يبدو لنا أن الحدث رخطأ في التقرير) أدى بنا 
إلى الشعور بالحزن. أي أن (أ) أدى إلى (ج. والواقع أن شعورنا 
يمر بالحملوة رب) أي بالطريقة التي ننظر بها إلى الحدث وكيف 
تحلله ولفسره وما نسئنئجه من عواقب واثار هذا الحدث. وهذا 
با يشسير اخئلاف شعور مجموعة من الأشخاص نحو ذات 
الهاث. فالعلرد من العمل لدى البعض كارثة:" لقد طردت من 
العمل ؛.أنا فاشل'؛ وقد بكون لدى آخر فرصة: "لقد طردت 
من العمل,, لعلها فرصة لكي أجد عرضا أفضل". ولدى ثالث 
لبهور بالالب "لد علردث من العمل.. كم هو مشين.. لم أبذل 
هأ بوسغي الحناها عليه" , 


إدارة المشاعر 


الل هذا يعني أن الأحداث ليس ها تأثير؟ لا أقصد هذا أبداً. 
لمن منا سوف لن يشعر بالحزن لو - لا سمح - توفي ولده وفلذة 
؛لبن؟ لكن الأسلوب الذي تنظر به إلى الحدث يحدد 
ذا إل آي نحد ستتفاعل مع الحدث وما سيتركه 
من أثر في حباتك. : 

اطهآرة الني اريدك أن تتعلمها تكمن في القدرة |0 
يلي التحكم في الخصلوة (ب). أي التحكم في النظر إلى 1 
الحدث, وإيجاد بدائل لتفسيره لكي تساعدك على ٠١‏ 


"| 


تجاوزه. فمثلا عندما تمر بشخص تعرفه دون أن يلقي عليك 
التحية, ستفكر:'مطاذا لم يسلم؟ من يعتبر نفسه؟ هل فعلت شيئا 
أساء لله؟' وبدل ذلك يمكن أن تفكر: "لعله لم ينتبه لي؟ لا أذكر أني 
فعلت ما يسيء له".. 

وهذا أيضا ينطبق على (فاديه» والتي ذكرنا قصتها قبل قليل, 
حيث تزوج جميع أبنائها فأصيبت بالحزن:" تزوجوا كل أبنائي.. 
سأبقى وحيدة.. سوف ينشغلون عني بحياتهم الجديدة.. ما قيمة 
الحياة دون وجود من يهتم بي ". وبدل ذلك تسلك اطاهرة نفسياً 
طريقة أخرى في التفكير: ' كم أنا سعيدة بزواجهم.. هذه سنة 
الحياة ..أحس بالفخر لأني قمت بوظيفتي على خير وجه.. 
ستتواصل سعادتي وأنا أراهم سعداء مع زوجاتهم.. إنهم دليل 
نجاحي". 

حتى مع الحوادث اللؤملة يمكن أن نحمي أنفسنا من الشعور 
بالحزن عبر التسليم بقضاء الله وإرادته النافذة التي تعلو على كل 
حرص. ٠‏ نفكر: 'هكذا أراد الله ربي وله ما أراد' ".تمل هذ اكتولة 
واقرأها باستمرار: 


"أي شيء يمكن أن يسلب منك, ما عدا شيء واحد: قمة حرية 
الجنس البشري في القدرة على اختيار موقفهم من أي ظرف 
معين.. في القدرة على اختيار الطريق الخاص بهم" . 


وال 


ميما كانت الظروف والأحداث التي تمر عليك, يمكن أن 
تكثار بنفسك الطريقة التي تتفاعل معها. الأحداث - سواءً في 
الماضي أو الحاضر - لا يمكن إن تفرض عليك أي شكل من 
اللشاهر. مشاعرك رهن موقفك وطريقة تفكيرك نحوها. 

| بمعلى أخر.. أنت تشعر كما تفكر. 


إدارة المشاعر 


ايه شار . لذ 


للد فهمث ما تريد قوله ولكن كيف أبدأ؟ 

«أستعين بالعالم مارئن سليجمان في كتابه (تعلم التفاؤل) 
للجري سوية هذا التمرين الذي سيزيد من قدراتنا على تحديد 
الكملوة زب)!؛ 


-١‏ (أ) يفملع أحدهم عليك الطريق أثناء قيادتك للسيارة. 
(ج) نسنشيط غضباً وتطلق بوق التنبيه بعنف. 


»١‏ (أ) فقدت صفقة سهلة. 
زب) تعتقد أنك مندوب مبيعات فاشل. 


(ج) تشعر براحة ملا حدث. 


ه- (أ) تطالبك زوجتك بأن تعود للمنزل مبكراً كل مساء. 


ع 

ْ 

ع 

1 

د 

حٍِ 

0 
فت 


5 
ّ 
3 
4 ٠ 


تخيل نفسك مندوب مبيعات في الثلاثة أمثلة التالية: 
-٠‏ (أ) لم تحقق أية مقابلات طيلة الأسبوع. . 
«ب) تعتقد: 'أنا لا أفعل شيئا صحيحا مطلقا". 


1 


مس 


/- 1 ) لم تحفق أية مقابلات طيلة الأسبوع. 


ا 

١ 

لحك 
من الأمور كمقدمة لعمل مكثف في الأسبوع القادم'. 5 


(ب) تعتقد ! "لد حاولت ما في وسعي, ولكني جهزت عدداً 

(©) تشعر 00 
؛- (1) لم تحفق آية مقابلات مليلة الأسبوع. 34 
(ب) تعتقد ! "لقد منحني املدير صفقات خاسرة هذا الأسبوع". 
(©) تشعر الفففوفووو قوفف مووفومموووةور رورم مقر مقة 


إنْاظطدف منهذا الئمرين هو التدريب على تحديد الخطوات 
الللاثة قوز ما: قلات 3 تعتقده ف أو تحدّث به نفسك 
علي ارين الا.: امي " 
وقد تسجل فى التمرين الخامس: (إنها لا تقدر ضغط العمل الذي 
غلي). وهكذا.. 


وبعد تحديد ما نعتقده أو ما يدور في عقولنا من حوار 
وتحليل حول اللوقف. . يجب أن نبدأً بتغيير هذه اممعتقد 
وإيجاد بديل عنه مقنع لنا ويمنحنا شعورا مختلفا: 

في سبيل تغيير الطريقة التي نفكر بها نحو حدث ما, 
ينترح العلماء أن نلجأ إلى مناقشة وإثارة الأسئلة 
حول ما يدور في عقلنا تجاه الحدث (الخطوة ب). 
حيث نعامل الطريقة التي نرى فيها الحدث على أنها 
اختمالات بدل أن تكون حقائق قاطعة. وبالتالي 
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٠.‏ 5 حيو اللعدة محني يا نارق ار يدهم شرن ب 
ما الذي يدحضها؟ ١‏ 
٠‏ هل يوجد تفسير آخر محتمل؟ ما الدليل على صحته؟ هل يمكن 
أن يكون منطقيا؟ 
٠‏ ما الطوات التي يمكن أن أقوم بها لأحدد إذا كان ما يدور في 
: ماهي لز إلا اق يةوالبعدة للتكير بهذا الأسلوب حول الحدث؟ 
الفسوك لق اميا على نفسي؟ إذا كانت الإجابة )اذا أعامل 
8 إذا كان أحدهم يراني بصورة سلبية فلماذا يجب أن أوافقه؟ 
٠ 0‏ هل ستساعدني هذه الفكرة على العيش كما أحب وأرضى؟ هل 
حْ سيدفعني للعمل أم سيثبط همتي؟ | إذا كانت الإجابة رلا فلماذا يجب 
2 إن أتمسك بها؟ ألا توجد فكرة بديلة؟ 


3 إن إتقانك هذه المهارة سيمنحك قوة هائلة في مواجهة,الأزمات 
كل والتعامل معها على نحو أقل إزعاجا وأقل تعطيلا لوقنك 
ظ وجهدك. وتذكر دائما أن عادات التفسير وتحليل الحدث - أي 
الخطوة «ب) - هي عادات تأصلت عبر سنين طويلة من اللمارسة 

1 0 ٌ 


| والبحث عن البديل عنها إلى قدر من التمرين والتمرس والصبر 
واللصابرة, لكن من يملكها فقد ملك نفسه. 


إذن هذه هي الفكرة العامة لإدارة مشاعرنا والسيطرة 
ا ماارايك أن “نناقش بعض التطبيقات.. 


لل 


: 


الفا 00 


يرسم غوطان مؤلف كتاب (الذكاء العاطفي مشهداً لشخص 
اعترض طريقك بشكل متهور, بينما كنت تقود سيارتك في 
الطريق السريع. وإذا كنت ممن تنفلت أعصايهم بسرعة 
فستصرخ: “هذا الولد ابن ال..' وييدآ هنا مسلسل من انفعالات 
الغضب.. إذ تتزايد الأفكار واحدة تلو الأخرى: "هذا المتهور.. 
كان من اللمكن أن يصدمني".. أو "لن أتركه ينجو بفعلته' ثم تهتز ١‏ 
مفاصلك وأنت تضغط على (دوّاسة) السرعة, بدلاً من الضغط 
على رقبته لتخنقه..!! وتحتشد أعضاء جسمك كلها لخوض 
المعركة, حتى تتركك ترتعش منهك القوى, تتصبب عرقا, ويدق 
قلبك دقات سريعة, وينشف حلقك. ومن اللحتمل أن تكون خلفك 
سيارة ينييك سائقها ب|مطنبه المزعج! وهكذا ستشعر أنك على وشك 
الانفجار الدامي غضباً. اا 

يقر عاماء النفس أن الغضب هو أكثر الحالات تصلباً وعناداً من 
بين كل الحالات المزاجية التي نود السيطرة عليها. وللأسف 
فالغضب هو أكثر العواطف غواية وحضا على القيام بما لا يحمد 
عقباه عبر ما يملأ به الشيطان عقل الغاضب بالذرائع املقنعة 


ا 


تنتشر بين الناس أفكار عديدة حول السبيل لدرء الغضب, 
ومنها أنه يجب التنفيس عنه ولا ينبغي كظمه. كما يجب العمل 
على الحيلولة دون حدوثه من البداية. والواقع أن هذه الوسائل 
تنتقد للأدلة العلمية التي تنصرها. في النقاط القليلة القادمة 
سوف أقترح بعض الوسائل الي ستعينك على التحكم 
بالغضب: 


الأولى: لأبد أن نسلم بالحقيقة لهامة: أن الحياة ليست مثالية. 
وان تكون يوما من الأيام كذلك. وأن كل ما يجري سوف لن 
بكون مثاليا وعلى أفضل ما نتوقع أو نرجو. 


الثانية: الوعي والتعرف على مشاعر الغضب أثناء حدوثها.. 
إنيا كمشاهدة من الخارج ملا يموج في عامنا الداخلي.. والفرق 
كبير بين أن تغضب من شخص ما حتى تشعر وكأنك تريد أن 
تقتله (هذه هي مشاعرك الباشرة) وبين الوعي بها 
وملاتسكية فقول لنفسك اذاه الخغضب: (هذه مشاعر 
ا 7 
مشاعر.. (أنا غاضب ولذا فإن أي قرار أصدره قد 9 يكون 
حكيما). وهكذا ستجد أنك تبسط قوة إضافية على مشاعرك 
مهما اشتدت حدتها, وبالتالي ستقلل من تأثيرها عليك. 


الثالثة: إعادة وضع الموقف في إطار إيجابي.. أي 
استبدال سيل الأفكار اللمشحونة بالخضب 
بنفسيرات أخرى ممكنة وأكثر سلاما مثل: 'من 
بدري ربما لم يرى سيارتي.. أو ريما لديه سبب 
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ا 
2 ظ 
/ 


يجعله يقود سيارته بهذه العجلة.. ريما والده في العناية المركزة في 
المستشفىي. . أوه | الله يعينه” , وتاك! لم تشطي خيظك ولبالنيي حله 
بل قملعت غضبك بأفكار منطقية وممكنة. 


يقول رسول الله صلى الله عليه وسلم: 
(ليس الشديد بالصرعة ولكن الشديد من يملك نفسه عند 
الغضب) 


يروي ستيفن كوف في كتابه اللميز (العادات السبع للناس الأكثر 
فعالية آن رجلا خل إل التطار ومعه خمسة من الأولاة والكين 
قهري و لاسلار مون ويسعروع فرشي يوازع #نيندا زو 
جالس بكل هدوء دون أن يمنعهم من إزعاج الآخرين. ضاق 
الناس بالأولاد ذرعا فحادثه الرجل الجالس بجانبه وهو غاضب 
يحثه على منع أولاده من مضايقة الآخرين. فقال أبو الأولاد: (لقد 
ماتت أمهم منذ قليل ولا أعرف ماذا سأقول قاد عندها 
دهش الرجل الغاضب: (أوه أنا آسف. هل يمكن إن أفعل لك 
شِيئا). لقد نسي تماماً ما يسببه الأولاد من إزعاج وتغير غضبو ال 
مساندة. صدقني أنه في كل حدث يمكن أن تجد تفسيرا بديلا ملا 
يدور في رأسك لو حاولت البحث عنه مما سيخفف من حنقك 
وغيظك. أليست هذه وسيلة فعالة للسيطرة على الغضب الذي 


الؤسيلة)لزائهة إشال انستا يدا عنمن اير الخضي دوق 


أن سول اله صاك اله عليه وسلم: قال انا إلا غضب 
أحدكم وهو قائم فليجلس فإن ذهب عنه الغضب وإلا 


حيث تغيير وضعية الغاضب أو خروجه للسير لفترة وجيزة 
والقيام ببعض الرياضة كل ذلك سيساعد على تلطيف 
الخضب. لكن تذكر أن فترة التهدئة هذه لا قيمة ها إذا 
استنفدت في الانشغال بالأفكار التي استنفرت الغضب في أالطرة 
الأولى. 


الوسيلة الخامسة: سلم بماهية الأشياء:* إحدى الأفكار - 
والتي ستساعدنا على تجاوز الكثير من الأحداث المزعجة أ 
نعلم أن الحياة في تغير مستمر. كل شيء له بداية وله نهاية. فر 
أن كل شيء سيعود إلى أصله. . فكل آلة أو أداة نُصنع سوف تَبلى 
وتتغتت يوماً ما. المسألة كلها مسألة وقت. فما تتوقع أنه 
فيذا كرد ويدلاً مزق أن تسناكم ,فاتك اتير 
بالإمتنان من أجل اللدة التي استخدمت هذا الشيء 
فيها: خة. مثالا مبسطأ على ذلك فعندما يتكسر 
كوب الزجاج اللفضل لديك سوف لن تنزعج لأنك 


ا“ 


تعلم أن هذا قدره. وأن كل شيء سيبلى يوماً ما ويعود إلى أصله. 
وعلى هذا يمكنك أن تقيس موقفك من أمور أكثر أهمية. 


ختاماً: التحكم بالغضب مهارة راقية تمنح من يتقنها السيطرة على 
مشاعره, وتمنع عنه آثار الغضب اللدمرة على الروح والجسد. 


3 
3 


خوج | إذاك -- 


ااا 0< 


لغة الأرقام تكون مخيفةٌ أحياناً. خاصة عند الحديث عن مرض 
ينظر إليه العلماء على أنه (الوباء الذي يلوح في الأفق). حيث 
يقدرون أنه في عام 0٠٠0م‏ سيحل الاكتئاب في اطرتبة الثأنية - بعد 
أمراض القلب - بين الأمراض المسببة للعجز. أي الأمراض التي 
تمنح الناس من الذهاب إلى أعماها والاستمتاع بحياتها. كما تدلنا 
الأحصاءات على أن ربع نساء العالم مصابات بالاكتئاب بمختلف 
درجاته «الخفيف, واللتوسط, والشديد). وأن عشرة إلى خمس 
عشرة باطائة من الرجال مبتلون بهذا امرض املزعج. 
لكن لابد أن نخرق هنا بين الأعراض الاكتنابية وبين الاكتئاب 
كمرض. فشعورنا اللؤقت بالحزن والضيق والرغبة في العزلة عن 
الآخرين بسبب أحداث الحياة المتباينة أمر نشهده جميعا وبكثرة. 
ومع اتباع بعض الوسائل النفسية والتي سنذكرها هنا نستطيع - 
بِإذن الله - تجاوز هذه المشاعر المزعجة. أما عندما تشتد حدة هذه 
الأعراض ويطول أمدها فهذا دليل على الإصابة بمرض 
الاكتئاب. وهو اضطراب دماغي بيولوجي ينجم عن خلل في مواد 
كيميائية في الدماغ. تظهر أعراضه عند حدوث أي ضغط نفسي ( 
وفاة قريب أو فقدان للوظيفة..الخ. ويتميز بعدد من الأعراض: 


م 


1 
ء 
ع8 

: 


. الحزن والبكاء وضيق الصدر. 

٠‏ الانسحاب من الحياة الاجتماعية, وعدم الرغبة في الاختلاط 
اناس ومجالستهم. 
٠‏ سعف الذاكرة وصعوبة في التركيز. 
٠‏ اضطراب النوم, أي صعوبة في النوم أو اليقظة المتكررة في الليل 
أ الاستيقاظ المبكر رأي قبل مواعيد الاستيقاظ اللألوفة 
بساعتين تقريبا). 
“ نخص الشهية وبالتالي نقص الوزن. 
* سرعة الغضب والنرفزة. 

٠»‏ عدم القدرة على التمازح والضحك. 

٠‏ فقد الاهتمام والاستمتاع بما كان يمتح المريض من قبل. (بما 
في ذلك الجنس) 
» التعب وسرعة الإنهاك من أقل مجهود. 
٠‏ الشعور بآلام جسدية مختلفة ليس ها تفسير طبي واضح. 
٠‏ الشعور بالوحدة, وتخلي الناس عن المريض, وفقدان الأمل من 
| الدنيا, وتمني الموت, والتقكير في الانتحار. 
٠‏ فقدان الشعور بالأهمية والفائدة. 
٠‏ لوم النفس بشكل زائد أو غير منطقي ( الشعور أنه ارتكب 
محرمات كثيرة لا يغفرها الله. أو أنه قصر في علاقته مع شريكة 
حياته, أو تربيته لأولاده. 

وللأسف مزال الناس يشعوون بأأوصمةاعتدمأ تحلهم عن 


الا 'كتئاب . مما يؤدي إلى رفضهم للعلاج. رغم كل 
محاولاتنا لإقناعهيم بأنه مرض بيولوجي يصيب 
الصالحين والطالحين, مثله مثل مرض السكر 
والربو وغيرهما. 


“0 


000 


كيف تساعد نفسك للخروج من الاكتئاب؟ 


ستحاول أن نناقش هنا بعض الكهارات والوسأئل النسية التي 
ستساعدك للتخلص من الشعور بالضيق والحزن. ولابد أن أذكر 
أنا تحتاج إلى التدخل الدوائي في كثير من الأحيان. واترك اتخاذ 
ذا القرار الماريب القس القتض. 


أولاً: اللجوء إلى الله عز وجل, واستشعار عونه, وتقوية الصلة به 
عبر اللداومة على الصلاة والدعاء ففي قربه ومناجاته خير علاج, 
وأنجع دواء 5 


ثانياً: اكتشف الافتراضات اللعوّقة وصححها: 

وهي عبارة عن قواعد وافتراضات مسبقة غير صحيحة, تمثل 
أرضية فكرية نبني عليها أسلوبنا في التفكير واتخاذ الأحكام. تتعلق 
هذه الافتراضات بأنفسنا وعلاقاتنا ومختلف نشاطات حياتنا. 
وهناك العديد منها. سأذكر بعضها هنا, تأملها واختبر نفسك: 


»يجب ألا أشعر بالحزن والضيق فيذا دليل الضعف. 
» ينبخي ألا يكون هناك أي ضغط في حياتي. 
كم 


بجب ألا أبدي أي ضعفٍ أو قلق حت أكون زاضياً عن نفسي. 

٠‏ بجب أن يعاملني الناس باحترام ما دمت أعاملهم باحترام. 
٠إذا‏ أردت النجاح لعملي فلابد أن أقوم به بنفسي. 

٠‏ اكي أشعر بالسعادة لابد أن أحظى باحترام جميع من حولي 
امه 1 

“لكي أحضى بالقبول لابد أن أكون مبرّزا في عملي/ علاقاتي/ 


ثالثاً: انتبه من أخطاء التذكير: 
“ندما شر بحدث ما أو نشعر بأذية عاطفية فإننا ننزع إلى تحليل 
ذا الحدث ومحاولة استيعابه واستصدار حكم عليه. في هذه 
الأثناء. كثيرا ما نرتكب أخطاءً فكرية تؤدي إلى الوصول إلى 
النتيجة الخطلأ, والحكم غير الصحيح على الحدث أو على أنفسنا 
اوهل اللكري بوذا بق اننا قهوابلعقا, وطايذا حزما 
للطلق من مقاماك خاطتة ومن كم تهملي في النتكير والتخليل: 
فسننتهي - لا محالة - إلى أحكام مشوهة ومنحازة. 

بحدد العلماء عددا كبيرا من أخطاء التفكير التي نرتكبها دون 
أن نشعر. سأذكر أهمها هنا. أريدك أن تدرسها بعناية حتى 
تملح نفسك من الوقوع فيها: 


٠‏ نفكير التعميم: حيث نطلق استنتاجات عامة عن أنفسنا 

والأخرين بناءً على حوادث فردية أو معلومات غير 
| كافية: (لقد رسبت في الأمتحان .. لقد فشلت .. أنا 7 
فاشل). حيث حكم على نفسه وحياته بالنشل| | | 
بسبب حدث واحد مجرد. الامتحان الذي لم ينجح ' 
فيها. ومثله أيضا: (لقد فشل زواجي, سوف لن 


“| 


أجد شخصاً آخر, سوف لن أكون سعيدةٌ ). حيث أدى فشل تجربة 
واحدة إلى الوصول إلى حكم نهائي ومستمر بالتعاسة. 

٠‏ التصفية الذهنية: حيث نوجه تركيز تفكيرنا بشكل كامل إلى 
الجانب السلبي من الحدث ومن ثم الحكم عليه من ذلك الجانب. : 
لقذ تفوهت بكلمة غير مناسبة أثناء الاجتماع. لقد كان اجتماعا 
مريعاً ". وقد شبه أحد الكتّاب هذا الأسلوب من التفكير بنقطة 
الحبر الذي تقع في كأس من املاء حيث تنتشر لتصبغ اللاء كله. بينما ' 
الأسلوب الأمثل هو النظر إلى الحدث ككل بأسلوب موضوعي: " 
لقد أوقعت كأس العصير أثناء عشاء عمل مهم؛ لقد شعرت 
بالإحراج؛ لكن ما إن تم تنظيف كل شيء؛ حتى سارت الأمور على 
كاووا 

“ تفي الكارثي: هو التوقع الدائم لأسوأ السيناريوهات التي قد 
تسير إليها الأمورء والانشغال الدائم بالتفكير بأسوأ الاحتمالات.. 
حيث كل ألم هو مرض خطيرء وكل انتقاد هو رفض كامل» 
وبسبب أي خطأ سأفقد وظطيفتي. 

»التفكير الشخصاني جره 211361ه5ع: أي محاولة تفسير أي 
حدث بشكل شخصي.. فاملدير الذي يأمرك أن تؤدي عملا ما على 
شكل مغاير فستفكر: 'إنه ينتقدني» إنه لا يحترمني". وكذلك 
تعريض نفسك للوم علي أفعال لست اللسئول عنها. لقد قصرت 
في رعاية زوجي.. أقد طرد من عمله.. أنا السبب في طرد زوجي 
من + 


ا 


٠‏ ربط المستقبل بالماضي: حيث نلجأ إلى اللاضي لتوفير الأدلة 

ما بساور من هواجس أو الوصول إل تيجة ما.' لت 

. كذلك 5 الذين عاشوا 7 صعبة فى حياتهم 

9 اي ا سا اي 0 7 
الذكريات المؤطة. 

٠‏ اليل إلى قراءة ما في عقول الآخرين: حيث ننشغل بالتنبؤ بما 

بدور في عقول الآخرين حولنا أو حول أعمالنا. فبعد مرورك 

بموقف محرج تفكر: 'لابد أنهم يتسامرون ويتضاحكون على 

0 سرفاتي يألي من غوي!” " طاذا ينظرون إلي هكذا.. يبدو أنهم 

لم يحبوني!". 


رابعا : نحتاج دائما أن نعيد توجيه وعينا وانتباهنا إلى ما نملك؛ 
وإلىما منّ الله عز وجل علينا بدل أن نوجهه إلى ما نتمناه أو أو ما 

بملكه غيرنا . لو نظرنا حولنا لوجدنا أننا نتمتع بنعم كثيرة. وف 

حيائنا إيجابيات عديدة» لكن أنظارنا غابت عنها ونحتاج أن 

٠‏ اكنشفها من جديد.. أطفالك الذين يلعبون من حولك؛ زواجك 
اطستقر» صحتك التعافية بدنيا.. وغيرها كثير. قال أحدهم 
هذه العبارة البليغة التي تستحق أن تكرو قرايتها 


شعرت بالكآبة حين نظرت ليس لدي حذاء؛ إلى أن رأيت رجلاً 


هنا اختلفت الأمور تماماً موا لك اتيز شعو 
4 ف 7 يواجهه 


اها 


ال 


خامساً: فرضت علينا العوطة صورة موحدة للسعادة» وهي 
الانغماس في عدد لا يحصى من اللذائخ املؤقتة كتناول وجبة مميزة 
(وغالية الثمن طبحا)» والسفر إلى أقاصي الأرض بحثا عن 
الترفيه» والشراء الذي ل حدود له من اللابس والحوائج 
الاستهلاكية الأخرى. درت سافنا عن بناء حياة مليبة» هيه 
النشاطات التي نحيها ونبرع في أد نهاء والتي تترك أثراً جميلاً في 
أنفسنا وفي من حولنا. مصمة بالحزن والضيق 
لأبد أن نبتكر لأنفسنا رسالةٌ وهدفاً. إننا بحاجة إلى أن ننظر إلى ' 
الدنيا على أنها فرصة لكي تُطلهر فيها أفضل ما نمتلك من مزايا 
وممازأته وتحول أحلامنا إلى واقع تعيشه»روبذلك نبي عالطا علو 

لنا ولغيرنا العيش فيه. وليس النطار إلى الدنيا وكأنها (عالم ديزني) 
حيث الجري وراء اللذائذ التي لا تنتهي.* 


سادساً: العلاج بالكتابة: 

قدم جيمس بينيبكر وسيلة فعالة في محاربة الشعور بالحزن. . خيث 
يرى أن التنفيس عن تلك المشاعر يتم عبر كتابتها بالتفصيل؛ 
وإطلاق عنانها عبر وصفها بالكلمات اللكتوبة. مما يوفر الفرصة 
للتخفيف من وطتتها . ويقترح هنا أن تتناول القضية التي تسبب لك 
ضيقاء » وتبدأ أ بوصفيا وتحديد مشاعرك تجاهها خلال خمس عشر 
دقيقة من الكتابة المستمرة. ستجد في نهأية هذا التمرين استرداد 


م 


ا 


ني» من حيويتك ونشاطك. والتجربة خير برهان! 


خناماً: هذه بعض الإشارات التي أرجو أن تساعدك للتخلص 
من إحدى أهم معكرات الحياة التي تورث اليأس» وتشل 
الناعلية» وتكسو الحياة بالسواد. تساعدك التخلص من إحدى 
اهم معكرات الحياة التي تورث اليأس» وتشل الفاعلية وتكسو 
الحياة بالسواد. 


! 
1 
1 
: 


حضرت إلى عيادتي ذات يوم سيدة في منتصف الثلاثينيات.. كان 
يبدو على ملامحيا (اهزيمة) بكل ما تحمل هذه الكلمة من معنى, 
على وجيها بتجعداته. وعلى مشيتها, وعلى كل أعضاء جسمها. 
كانت اهموم تكسوها من أعلى رأسها إلى أخمص قدميها ..بدأت ( 
سعاد) قصتها تقول " هجمت علي منذ سنوات اطموم فلم تقر لي 
عين ولم يهنأ لي بال .. زرت طبيبا نفسيا » وفي دقائق معدودة | 
سألني بعض الأسئلة وكتب لي بعض الحبوب وأنصرفت " 


' استخدمت (سعاد) الدواء كما أمر الطبيب وسرّت بذهاب القلق 


عنها عند تناول هذا العلاج 'السحري" لكنها أكملت: ' أصبحت 
لا يقرلي قرار إلا باستخدام هذا الدواء وبقيت أتردد على ذات 
الطبيب مضطرة للحصول على الدواء لأنها أدوية خاضعة للرقابة 
وتحتاج لوصفة خاصة". اكتشفت (سعاد) بعد ردح من الزمن أنها 
لا تستطيع الامتناع عن تناول هذا الدواء وإلا كانت العاقبة 
وخيمة, إذ تعيش حالة من القلق, والأرق, والعصبية لا تسكن إلا 
بتناول ذلك العلاج .. بكلمة أخرى أصبحت سعاد 'مدمنة" وانتهت 
إلى مشكلتين: القاق» مشكلتها الأساسية, والدواء الذي لا تطيق 
فراقه. 


ون 


1 


(سعاد) واحدة من عشرات الأشخاص الذين وقعوا في إدمان 
| مزيلات القلق سريعة التأثير .. إنها حقا "سحرية" لكن عاقبتها 


| وكبمه. 


أبن المشكلة ؟ 
بعمل هذا النوع من الدواء وهو من البنزوديازيينات 
2000 على إزالة أعراض القلق والتوتر بشكل 
سريع عبر التأثير على مستقيلات معينة في الدماغ, مما يععلي 
شعورا باهدوء والسكينة, لكنه مؤقت فسرعان ما ينقضي 
منحول الدواء وتعود الأعراض كما كانت. فيلجأ اللريض ثانية 
للدواء.. وهكذا. بعد نما يقارب الستة أسابيع (تقل أو تكثر 
فليل") يصبح اللريض (مدمنا) على الدواء بغض النظر عن 
مشكلته الأساسية. 

ابس هذا فحسب فللدواء تأثيراته الجانبية الأخرى مثل: 
٠‏ يبطء الدواء عمليات التفكير والتذكر. 
* بتداخل مع دورة النوم الطبيعية وإيقاعه اليومي. 
٠‏ قد يؤدي إلى (التعود) وهذا يعني أنك ستصبح بحاجة إلى 
جرعات أكبر وأكبر لتهدئة نفس الأعراض. 
٠‏ بؤدي إلى أعراض انسحابية مزعجة عند إيقافه بعد استخدام 
متوسط أو طويل الأمد. 

فى اعتقادي» أن المشكلة الأساسية هذه الأدوية ليس فيما ذكر 

على أهميته - ولكن تكمن في تعطيل تملوير | 
قدرات الطريض الكامنة وإرادته مواجهة المواجس أ 
واطموم. هذه الأدوية بما تقدمه من حل سريع 
ومؤقت» تصرف انتباهنا عن مهارات في غاية 


ا 


وك 


الأهمية لا بد أن نكتسبها جميعا للعيش في زمان صعب كزماننا. 


وابات اير الشخسي على أهمية مهارات العمل م ل 
على الشخص الس. من كثرة التفكير وتعكر مزاج وقلة النوم 
والشهية وغيرها. 

ومما لا شك فيه أن الأوقات الصعبة التي نواجهها حينا بعد 
حنوسوا1 و اسل أو ق اليف صدير الادرسة الساية والهينية 
قود امك لماز لف 


لا تتفاجاً. !! 

هل حدث أ ابسعع قرا دازي كاية في بحر من اطموم 
والمواجس عن عملك, أو دراستك, عن عائلتك, وحياتك 
عن وعن .. . لا تتفاجأء فأنت واحد من عدة ملايين أقض 
مضاجعهم القلق وانشغال البال. 


0 كن اب سر بولسا ركلا فلو 
لم يقلق الطالب عند اقتراب الامتحانات ملا اجتهد في الدراسة. 


1 


سوأ ما قد يحدث على الرغم من قلة احتمالاته. 


1 
3 


لكن المشكلة أن هذا القلق قد يتحول إلى أضطراب مزعج. فقد 
«ناق اطرء بشكل يفوق الحدث الذي سيقدم عليه. وقد يعطل 
الناق الزائد قدراته على التركيز فيشله تماما في لحظات حرجة. 
وخد يياجم - وهذا الأسوأ- الإنسان في اللحظات العادية 
دعر حك إل يدر مع التريحي ولي لاد بيلق نكر 


دعوني أوضح أكثر. تخيل أنك كنت تقطع شارعاً عريضاً وإذا 
بسيارة كبيرة متجهة نحوك بسرعة كبيرة وقد فقد سائقها 
السيطرة عليها. ما الذي ستشعر به؟. 
٠‏ شعور بالتوجس والزهبة («شعور وكأنك على حافة أملوت» 
٠‏ زيادة في التركيز لأتخاذ القرار الكناسب. 
٠‏ ضخ عام للدم في جسدك مع خفقان. 
٠‏ ارتفاع في الضغط. 
٠‏ زيادة في التنفس. 
* رعشة عامة في الجسم. 
* تعرق. 
٠‏ برودة في الأطراف. 
٠‏ جفاف في الفم. 


فيزيولوجياً, هذه الحالة ناجمة عن إفراز مادة (الأدرينالين) في 

الدم والتي تهيؤك للفرار في أحد الاتجاهات.. وهذا. + 
أمر في غاية الأهمية لسلامتنا في مثل هذه المواقف. 
لكن تخيل أن تستمر هذه الحالة بعد نخاتك لفترة 
ملويلة, أو بشكل لا يمكن السيطرة عليه, أو تحدث 
نفس الأعراض عندما تقف أمام رئيسك في العمل 
وهو تويك خلى, #اآخرك نذا للصبا: بحيت لا 
3 


مل مع القلق؟ 


مجال للفراره أو عددما يتأخر وقدك عن البيت: عندينا تقول»إنك 
مصاب باصضطراب القاق العام. 

مع مرور الوقت, يصبح التق مزمناً ويعاني اللريض من صعوبة 
التحكم بالهواجس والتي تدور حول خطر داهم مجهول سيحدث 
قريباً في أي لحظة أو أفكار حول الوت, وعادة ما يشكو المرضى 


من 

٠‏ التعب من أدنى مجهود. 

٠»‏ العصبية الزائدة. 

٠‏ عدم تحمل الأصوات العالية ولعب الأولاد. 

+ سعوية التركير وككرة الاسيان: 

٠‏ اضطراب في النوم (نوم خفيف وغير منعش). 

» الشعور بالحزح واأضين وتجتب ملاقة الآخرين. 


و3 'تعيفب - عزيزي 1 #7 فيد بعادي مسجموعة 
و حيسي 7 1 


كيف تتغلب على القلق؟ 

في سبيل العلاج, يلجأ الطبيب إلى الدواء خاصة بعد ظيور 
مجموعة من الأدوية التى تساعد على التغلب على هذه الحالة دون 
أن تسبب الإدمان. كما يُستخدم العلاج النفسي والذي ثبت أنه ذو 


5: 


(عالية مثلى عند استخدامه مع الدواء كما يمنع - بحد ذاته - 
«»حاودة الطرض بعد إيقاف الدواء. 


في البداية لابد أن نقرر أمران مهمان : 

٠‏ الأول: أن التحسن يحتاج إلى وقت لأن نشوء طريقة التفكير 

ا.لخلوطة لدى مرضى القلق تمت خلال وقت طويل, لذا كان 
ملية تغييرها تتطلب باللقابل وقتا. 

. الأمر الثاني: أن الطريض هو جزء فاعل في عملية العلاج. فهو 
بنحمل جزءا مهما من مسؤولية التحسن, وذلك بالتزامه 

بتعليمات المعالج, ومحاولته الجادة للاستفادة من المهارات التي 


بذ 


والآأن سأذكر عشرة وسائل مختلفة ستساعدك على 
التغلب على هذه الحالة المزعجة: 


أولاً: لايد آن نذكّر أنفسنا داماً بالتسليم يقضاء الله عز وجل في 
كل أحدات عياتنا. ليس فسليماً سانيا يدقننا إل الول .اليك 
والأكتفاء بالبكاء والنواح.. لا بل هو قبول إيجابي قائم على مبدأ 
(خيرية) كل ما يقدر الله لنا. كما ورد في قول الرسول صلى الله 
عليه وسلم: 


ع ا 
فكان خيرا له. وك أسابته سراد سير كان 
خيرا له. 


ومن ثم نهوض وتوكل وعمل. 
5 
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مسس بن 


مل مع القلق؟ 
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9 اك 


ثانياً: الحوار الداخلى: وأقصد هنا ما نقوله لأنفسنا, وما يدور في 
أذهاننا في كل موقف. إذ ترتد إلينا نتيجة هذا الحوار ليؤثر على 
مشاعرنا ومزاجنا الخاص. 

دعني أضرب لك مثلا, دعوت أحد حد أصدقائك للحشاء الليلة, 
وتأخر هذا الصديق عن اللوعد اللحدد. لاحظ الآن كيف يمكن أن 
نجري عدداً من الحوارات الداخلية, ولاحظ كيف سيغير هذا من 
إحساسنا ناحية هذا التأخر. 


(أ) " طاذا تأخر.. ألم نتفق بشكل واضح على ا لوعد ..إيه.. حتى لم 
يكلف نقسه أن يخبرني بتاخره.. هكذا نو دائماً يتمامل معي بقل 
استهتار وعدم تقدير.. من يظن نفسه .." وهكذا يتطور الحوار إلى 
أن تكسو نفسك بالحزن والاكتئاب. 

رب) " طاذا تأخر.. كان الأتفاق على الموعد واضحاً .. الله يستر.. 
ريبما وقع له حادث وهو في الطريق إلي. . وربما. . يا الله تجيب 


العواقب سليمة.. ' وهكذا تمل لذوقت باسوا الاحتتالات وريما 


5 " لاذا تأخر.. كان الأتفاق واضحاً.. جيد: أن يعطيني وقتأ 
إضافياً لإعداد العشاء وترتيب الأمور!!.” .. وهكذا تمضي وقتك 


ا 


بهدوء وطلمأنينة أكثر, بعيداً عن القلق والهموم. 


في سبيل مراقبة الحوار الداخلي والأفكار, الجأ دائماً لإثارة 
الأسئلة التالية كلما بدأ يساورك شعور بالضيق والقلق: 
٠‏ ما الذي أعتقد حدوثه؟ 
٠»‏ ما الذي أفكر به بالنسبة لنفسي؟ 
٠‏ ما الذي يشغلني بالنسبة للآخرين؟ 
. كيف أنظر إلى هذه الوضعية بشكل عام؟ 

٠‏ كيف يمكنني أن أتغلب على الأمر؟ «لاحظ أنك سوف لن 
تتعامل مع القلق بل مع الحدث نفسم). 

ما الذي يجب أن أفعله الآن؟ 


فى اطرة القادمة, أزجوك أن تلا حظ كيف تدير حوارك 
الداخلي, وكيف أثّر ذلك في مشاعرك. ومن ثم وجه ذات الحوار 
| توجيها جديداً كما فعل صاحبنا الثالث في المثال اللذكور آنفا. 
وسوف ترى ما أروع اهدية التي قدمتها لعاطك الداخلي. 


ثالثاً: اختير الأفكار الطثيرة للقلق: بعد أن حددت الأفكار التي 
قادتك إلى القلق والتوجس دوهي عملية ليست بالبسيطة). جاء 
الوقت لاختبار حقيقة هذه الأفكار.. هنا اسأل نفسك بعض 
٠‏ ما الدليل على صحة الأفكار والنتائج الهوصلت , 
اليها؟ 
٠‏ هل يمكن أن يكون هناك تفسير بديل أو استنتا 
آخر للحدحث أو أملوقف الذي تعرضت له؟ 
٠‏ ما هو تأثير هذا التفكير على ما سأقوم به؟ بمعنى 


آخر ما حسنات أو عيوب هذا التفكير ؟ هل لو 
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سيدفعني للعمل أم سيثبط همتي؟ 


رابعا: ١‏ اكتشف أخطاء التفكير : 

أساليك..خامانة بي اللي ونح قم 03 1 النتيجة الخاطنة 
بالطبح. مما ينتهي بنأ إلى المزيد من القلق والتوجس. أود منك 
دراسة هذه الأخطاء الفكرية, ومراقبة نفسك بدقة عندما تسلك 
لعدطا: 

ل ال رط تابي 0 ا 
ومسي سأفقد رد وده 

الامة الود سوا برض ا > حيث نحتقد | أننا 
: 0 وس حي مسرت ١‏ 
وقبوها على عمومها بصدر رحب. (لا يمكن أن أنجح في عملي 
الجديد), (قد يتعرض احادث سيارة أثناء السفر). 

٠‏ ربط المستقبل با للاضي: حيث نلجأ إلى الماضي لتوفير الأدلة على 
ماابسازرنا من بفراهي لو لوصول إل تيحة جأ.,' اذ شدرت 


1 


بالناق في الاحتفال الماضي, لذا سوف لن أستمتع هذه المرة", " 
ل اي حدر ل ع 


001007 نوقع‎ ٠ 
أفصل وجه وإلا فلن نقبلها. (لم ينجح المشروع كما كنت‎ 
أخماط, لقد فشلت). لنتذكر أنه من طبيعة البشر ارتكاب‎ 
الأخطاء وهذا لا يعني قبول مستوى متدن من الأداء وإنها‎ 
يدفعنا إل الاعتراف بالتقصير والتعام منه يدل أن تُسْل بكابوسن‎ 
الفشل.‎ | 

٠‏ أسلوب الكل أو العدم: حيث نحكم على الأمور يشكل حدي 
إما جيدة أو سيئة, خطرة أ أو آمنة وهكذا لا يوجد حل أو خيار 
وسط. 

خامسأ: البحث عن أفكار بديلة: 


0007 َ 


: 1 أفكار سليمة/ 

أفكار مثيرة للقلق تكست يدراه 

كل شيء يسير نحو الأسوأ | من امستبعد أن يسير كل 
شيء بشكل سبي. عل كل 
القلي سوف لن يغير 
شيئا, دعني أتعامل مع 
الأشياء الأكثر احتملاً. 


هذه الأعراض تدل على أشعر بأعراض القلق كما 

أنني مصاب بمرض وضحها لي الطبيب. 

خطير. أعرف أنهأ لن تؤذيني. من 
بمرض خطير ولم يكتشفه 
كل الأطباء الذين 
فحصوني. 


0١ 


أفكار سليمة/ 
تخفسيرات بديلة 
أنا لست كفا لعمل ذلك. أحب أن أنجز الأشياء 
بكفاءة لكن كأي شخص 
سأرتك إجباناً يعض 
الأخطاء. سأحاول عمل 
كل ما بوسعي. 


أفكر دائما هما لأ يوجد دليل أن شيتاً 
رهيبا سيحدث لأقرب سيئا سيحدث ولن أعيش 


المقربين إلي. على احتمالات مستبعدة. 


لا استطيع أن أتحمل كل | أنالا أحب ما حدث لكن 

يكيف علي أن أتقبل الأشياء كما 
هي وأتعايش معها. وقد 

فعلت ذلك هن قبل. 


سادساً: فكر بالأكثر إحتمالاً: عندما تبدأ بتحليل موقف ما وجّه 
إلىنفسك سؤالاً محدداً. كه حتماية! نكو لصحي 
ما هو الدليل على صحة النتيجة التي وصلت إليها؟ لو نظرت بكل 
تجرد ستجد أنك تشغل بالك بأمور نادرة الحدوث. 


ب 


سابعاً: ذكر الله عز وجل هو مفتاح الطلمأنينة. قال تعالى: 


[ ألا بذكر الله تعلمئن القلوب 1 


0 


5 ال ة 


اد 


ما أعنيه هنا ليس ترديد محفوظات ‏ معينة من الأذكار 
١‏ أحروفة, بل ذكر مع استشعار حقيقي وكامل لقرب الله عز 
وجل من عبده, وإعانته له في شدته, فهو خير من يستعان به 


سبحانه. 


ار 2 اثير لفك إل الجزء اللي 
الصرف منه. . فمثلا عندما يتأخر ولدك عن البيت. . يمكن أن 
تشغل تفكيرك بأسلوبٍ (الكارثة) ومثاله: (ربما أصابه كذا أو 
تعرض لكذا..). وبدل ذلك, بالإضافة للمهارات السابقة, ما 
أن تغله هو أن توجه تركيزك تحو الجزه العملي للموقف. 

| ب يات ا ما هي الخطوة العملية التي يمكن 
أذوم بها الآن لأطمئن بها على سلامة ولدي؟ والتي قد تكون 
الاتصال بصديقه الكقرب أو بابن عمه الذي اعتاد الذهاب إليه. 


مل مع القلق؟ 


ناسعا: تجنب بعض السلوكيات التي تؤكد القلق: ومنها الططمأنة 
الانرطة على أفراد العائلة, أو زيارة الأطباء بشكل متكرر بسبب 
الأعراض الجسدية للقلق,. وإجراء فحوصات طبية غير 

ضرورية. .ومن هذه م 1 
الئاق مثل قر قراءة أخبار الحوادث أو زيارة بعض الأماكن التي 


نسبب خوفاً غير مبرر وغير ذلك. ومنها 
النسويف, وتأجيل عمل بعض الأمور خوفا من 
النتيجة النهائية غير الطرضية مثل تأجيل المباشرة في 
مشروع ما خوفا من نتيجة غير مرضية. ومنها 
أيضاً محاولة التحكم بالقاق بغية تقليله وعنذما 


0 


دلمتامة ا فت 


عاشراً: ذكر نفسك بالثمن الفادح الذي يدفعه جسمك ثمناً للقلق, 
وكثرة التفكير, وانشغال البال. ولدى أطباء القلب والأعصاب 
الكثير ليقولوه لك عن زيادة تعرض القلقين لخطورة الإصابة 
بالجاملة في القلب أو الدماغ والتي تشكل أكثر الأمراض فتكا 
بالبشرية هذه الأيام. 


مهأرات للتختيف من القاق والتوثر 


فن الاسترخاء 

يلجأ المعالج إلى تعليم الطرضى مهارة الاسترخاء. وهي قائمة على 
مبدأ أن اهدوء الجسدي سيبعث الطمأنينة للبال. كما أن القلقين 
يشعرون بتوتر فضيلات الوجه والرقبة والأطراف مما يعطي 

لقص اني قلت أن الاسترخاء مهارة وفن, لأنه في الحقيقة يحتاج 
أطرء إلى بعض التدريب حتى يمارس الاسترخاء بالشكل املطلوب, 
وحتى يعطلي النتيجة اللنتظرة. 

وفي الواقع أن الاسترخاء أداة وائعة لأولنك الذين يتطلب عملهم 
جيدا ذهنياً وجسدياً. وليت مدارسنا تصرف بعض الوقت لتعليم 
الطلاب هذه اطهارة بدل إشغاهم بالمعادلات الكيميائية والفيزيائية 


0 


|يلعقدة. 


هناك عدة أنواع للاسترخاء والتفصيل فيها يطول 
و سنتحدث عن أهم أنواعه, وأكثرها استخداما وشيوعا.. 


والأن استعد لتقوم بالخطوات التالية: 

استلق على ظهرك في مكان هادئ وضع يديك إلى جنبيك 

وابدأ بالعضلات الصغيرة من القدم صعوداً إلى أعلى أو من 
البدين والراس نزولا إلى الأسفل. 


ستقوم بشد كل عضلة ملدة خمس تواني ثم ترخيها ملدة ١١‏ به 
"١‏ ثانية واستشعر خروج التوتر العصي مع الاسترخاء ..اترك 
العضلة مرتخية تماما ثم أنتقل إلى الجزء التالي. 


ابدأ الآن بأصابع القدم اليمنى قم بشدها ملدة خمس ثواني ثم 
أرخيا ملدة 0١‏ ثانية. ثم انتقل إلى عضلات بطن الساق وطبق 
ننس الطريقة شد ثم استرخاء.. وهكذا الفخذ ثم الرجل 
البسرى ثم البطن وهكذا.. 


اننقل إلى الصدر والظهر.. خذ نفساً عميقاً وادفع الأكتاف إلى 


ف نتعامل مع للق ؟ “سر 


ابدأ باليد والذراع الأيمن ثم الأيسر واتبع القاعدة , 
العامة التي ذكرتها أنفا. 

لشي تسق عي لسترقار ارقا شريحل الزآنن 
إلى 00 ثم أرخه. 

وال ل والأسنان.. اضغط على الأسنان 


00 


وادفع بزاونتي الفم إلى الوراء ثم أرخهما. 


- أغمض عبنيك بشدة ثم أرخهما (لاحظ أن استرخاء العيون له 
دور هام جدا في الحصول على الاسترخاء الكامل). 


- ولآن الهيمة.. آرفع الحاجيين إلى الأعلى طدة خسن كوآن ثم 


٠‏ يستحسن أن يمارس الاسترخاء مرتين باليوم بالإضافة إلى 
احظات تزايد القلق الشديد. 

٠‏ دعوني أكرر: الاسترخاء مهارة, وتحتاج إلى تدريب, ولن تعطي 
اهيا ماخر ألاول. كن لخاهر فيداً موشديدي نشرة مالية: 
وهذا مثبت علميا عبر دراسات أكاديمية رصينة. 


التصور: 
تصور وتخيل أنك في مكان يبعث فيك الهدوء.. هذا المكان قد يكون 
معروفا لديك وقد سبق أن شعرت باهدوء فيه, أو مكان من صنع 
الخيال. لا يهم اللكان أكثر من ماهية شعورك فيه. 
ستحصل على الفائدة الكاملة لو استطعت أن تشرك كل 
حواسك في تخيل المكان, أعني أن تتخيل - بالإضافة لتخيل 
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وجودك في ذلك املكان -الأصوات التي تملا المكان, والعيق 
الذي ينبعث هنا وهناك.. 


النحكم بالتنفس 
«.ن الللاحظ كيف تختلف طريقة التنفس عند القلقين. حيث 
يصبح سريعاً وسطحياً. هذا النمط يعمل على إخراج زائد لثاني 
| أكسيد الكربون (02©) مما يؤدي إلى الشعور بالدوخة 
والتنميل وعدم الراحة. لذا كانت واحدة من الوسائل اهامة 
«اعالجة القلق محاولة التحكم بالتنفس.. نطلب من مرضانا أن 
يقوموا بالتالي: 

ضع إحدى يديك على صدرك, والثانية على بطنك والتي 
سوف تتحرك إلى الداخل مع كل شهيق. 

ابدأ بأخذ شهيق عميق بهدوء دون أن تأخذ كمية كبيرة من 
اللواء. وأنت تعد إلى أربعة. ومن ثم زفير, وأنت تعد أيضا إلى 


مل مع القلق؟ 


أرنعة 
لا يهم إن كنت تتنفس من أنفك أو فمك .. اختر الأنسب 
لك. 


خائمة: 

«ذه بعض الكلمات القليلة التى حاولت أن أبسطها 

دنا لعليها تساعد في تجنب الشعور بالقلق في زمان ‏ | 

أمللق عليه (عصر القلق), وفي سبيل التقليل من 

تلك اللحظات العصيبة التى لا يشعر الآخرون 
بشدتها. 


0 


0 


" أنا مصاب بمرض عضال وأريدك أن تساعدني على شفاءة". 
هكذا بدأ الكلام أحد الطرضى بعد أن استقر في مكانه في العيادة. 
كان شنا تحن الاغاير, متوسط الظوا» اتيدو علية علامات 
الضيق. رفعت حاجي بانتظار ما يقول وكأني أحثه على مواصلة 
ما بدأ به. ١ ١‏ 

' أنا يا دكتور مبتلى بمرض الحسد, فما إن أنظر إلى من يمتلك 
ما لا أمتلكه, أو من هو في مرتبة وظيفية أفضل من مرتبتي حتى 
يشتعل الغيظ في صدري وينطلق الشرر من عيني!! متمنيا أن تنزل 
قاصمة من السماء تجعلني أنا ومن يملك ذلك الشيء سواسية.. 
أعلم أن الحسد يأكل الحسنات كما تأكل النار الحطب.. لكني 
عجزت عن تغيير مشاعري المسيطرة هذه. . فماذا أفعل؟؟" 


والواقع أن هذا الشخص ليس الوحيد الذي يعاني من هذه 
المشكلة, لكنه بلا شك أمتلك بصيرة مدهشة حول مشكلته, بينما 
يفتقدها معظم الحسّاد. ولذلك بدأت بتهنئته بذلك لأن أول 
خطوات التخلب على أي مشكلة هو تحديدها والاعتراف بها. 

والسؤال الآن: اذا نحسد بعضنا البعض؟ لاذا نشعر بعدم 


0/ 
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|اراحة عندما يحقق أحد زملائنا أو أصدقائنا أي نجاح أو تقدم؟؟ 
صحيح أننا نستطيع إخفاء هذا الشعور بنجاح في معظم 
الأحيان, ونستبدله بابتسامة عريضة وتهنئة مزيفة: (مبروك., 
ررحت لك من كل قلبي!!).. لكن دعونا نغوص في الأعماق بحا 
فن منيع هذ الشعور وستزاة. 
| الفكرة التي توقظ الحسد فينا هي الشعور بالندرة. الشعور 
١‏ أن موارد الأرض وأرزاق السماء شحيحة وسوف لن يمتلكها 
سوى شخص واحد أو عدد قليل من الأفراد, بينما يقف البقية 
“اجزين نادبين حظهم. هذه فكرة خطيرة ومغلوطة, والحقيقة 
أننا نعيش في عالم من الوفرة يمكن أن يكفي الجميع ويفيض خيرا 
وإنجازا ونجاحا. عالم يحوي عددا لانهائيا من الغرص 
وال 'مكانات التي تبحث عمن يكتشفها . يجب أن نؤسس اعتقادا 
راسخا بأن كل شيء متوافر بشكل كبير وأن من حقنا أن نحصل 
هلى ما استطبي وعلى ما حقتفا المز على الخسول غلية . 
وأغلب النأس مطبوعون على (عقلية الشح), وأوطم كان « 
فابيل» ابن أب البشر آدم عليه السلام, الذي ضاقت عليه 
الأرض بما رحبت, ولم يقبل حكم الله باختيار قربان أخيه على 
فربانه. فما كان منه إلا أن قتل أخيه وباء بإثم كل قاتل إلى يوم 
الثيامة لأنه سنّ القتل, كما ورد في الحديث الشريف. 
ولكي تتخلى عن عقلية الندرة, لابد أن تخطو الخطوة الأولى. 
الا وهي الشعور بالامتنان والشكر لله لكل ما تملكه. قم بتقدير 


اللعجزة التي هي أنت, خلقك في أيهى حلة, بقانك 
على قيد الحياة, امتلاكك لعينيك وأذنيك وقدميك. 
وتنوسع قائمة النعم والمحمودات. تدرب على عملية 
تتديم الشكر وكأن هذه الأشياء ملك مؤقت لك | 
أعطيتها لفترة ما قبل أن تعيدها ثأنية. 
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الغملوة التالية قائمة على فهمنا أنه ليس بالضرورة أن يكون 
هناك رابح واحد وآخر خاسر. . نعم هناك فرصة أن تريح أنا 
وأنت في نفس الوقت. هناك فرصة لكي نكسب جميعا كل على 
طريقته. وهذا يتأصل فينا عندما ننظر إلى الحياة على أنها تعاون 
وليست حلبة سباق حيث يكون الفوز يعني هزيمة الطوف الآخر. 

وللأسف فإننا نساهم - دون وعي- في تعليم أولادنا الشعور 
بالحسد عندما نقارن بينهم: " انظر إلى أخيك كيف يخدم والدته أكثر 
منك", أو حينما تمنح حبنا وإصغائنا لأحد الأطفال دون الآخرين 
ولو نظرت إلى نظام التعليم عندنا ارات لحان لكنانسةهي كابأ 
العملية التعليمية دون اعتبار للجهد الذي يبذله هذا الطالب أو 


ذلك. 


الخطوة الأكثر أهمية للقضاء على الحسد هي أن نعيد توجيه 
تركيزنا إلى ما نملك بدل أن ننظر إلى ما يملكه غيرنا ونفتقر إليه. 
وتخيل لو أنك مدين بعشرة آلاف ريال ولا تمتلك سوى ألف ريال. 
لو صرفت انتباهك ملا تراكم عليك من ديون, وكيف ستسددها, 
وما عواقب التأخير, وغير ذلك فسوف تشغل وقتك وعقلك بما 
هو خارج عن إرادتك. بينما لو وجهت تركيزك نحو الألف ريال 
التي في يدك, كيف يمكن استغلاها وتنميتها فسوف تجد أن هناك 
العديد من الخطوات العملية ألتي يمكن أن تقوم بها الآن لحل 
مشكلتك والتغلب عليها: 


0 


دعونا الآن ننظر كيف أسس الإسلام مجموعة من التعاليم 
١‏ املبادئ ملحارية الحسد والشعور بالضغينة بين أفراد املجتمع 


الواحد: 


أولأ: معظم العبادات في الإسلام هي عبادات جماعية لا تتم إلا 

بنعاون مجموع المسلمين. كما في الصلاة اللفروضة وصلاة 
العيد والاستسقاء وفريضة الحج والجهاد وغيرها. فوجودي أنا 
وأنت أساسي لإتمام هذه الفرائض اطامة. 


ثانياً: يقي الإسلام جميع المسلمين على أساس المساواة 
الكاملة. ومن ثم يجعل التمايز بينهم في العبادة والتقوى والتي هي 
في متكور كل عمكم. ولم يدل تتاوت متعازشي بثأيا علي ها 
بماكون. إذ يمكن أن تكون من أقرب الناس إلى الله وأعلاهم 
مكانة - وهذا حلم كل مسلم- دون أن تكون غنيا أو صاحب 
منصب وشأن. ألا تجد ذلك مُعينا كبيرا للتخلص من الحسد؟. 


ثالثا: حث الشارع على كل ما يزيد من الود بين الناس ويقلل 
الضغينة بينهم. فجعل الأجر الجزيل للصدقات ومساعدة 
الأخرين بكل أشكال المساعدة ومنها الوقوف مع الأخرق الذي 
يصعب عليه إكمال عمله ومساعدته لإتمامه. مع أن العمل 
سيظهر باسمه هو, ولكنه تدريب رائع على التخلص من 
الضغينة التي قد تنتابنا أحياناً. وانظر بشكل خاص 0.6 
إلى الأجر الجزيل للدعاء لأخ أو صديق في ظهر 
الغيب حيث يُكافأ الداعي بالاستجابة لدعائه 
ومنحه عطءً مثلما طلب لأخيه: «دعوة المسلم 
لأخيه في ظير الغيب مستجابةم رواة مسلم, لأنها | ا 
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تمثل قمة التجرد عن اللنافسة والحسد. 


رابعا: وضع الإسلام مبدأ اللحاسبة على قدر الاستطاعة. أي أن 
كل فرد سيحاسب على قدر ما أعطاد الله من إمكانات مادية 
وعقلية. وبذلك منع الحسد بين مختلف طلبقات اللجتمع. فكونك 
متفوق عقليا سيحتم عليك مسؤوليات أكثر ومحاسبة أدق مقارنة 
بمن يملك قدرات محدودة. 

لقد ضرب أصحاب الرسول صلى الله عليه وسلم أجمل الأمثلة 
في الإيثار ونبذ الحسد والضغينة. وتأمل كيف استطاع عبد الرحمن | 
بن عوف رضي الله عنه - ذلك القرشي الذي وصل اللدينة مهاجرا 
لا يعرف فيها أحد. وخلال بضع سنوات أصبح من أثرياء 
المسلمين. ولو كان في مجتمع مريض احاول أهل اللدينة الأصليين 
منع تجارته من النمو والازدهار. ا 

هذه بعض الخطوط الرئيسية لكل من يسعى للتخلص من هذا 
الشعور الذي يبغضه الله ورسوله. وتذكر أن التغيير لا يحدث بين ١‏ 
يوم وليلة وإنما يحتاج إلى جهد ووقت. والله ولي التوفيق. | 


ولا 


3 
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يوجّه لنا أحد الأصدقاء أو زملاء العمل أو أحد المسئولين عنّا أي 
شعورنا بالألم. وقد تصذر منا تصرفات تزيد من معاناتنا وتضخم 
اللوقف دون أي طائل. وللأهمية هذا الموضوع, أود أن أوجز 
الأسلوب الأمثل للتعامل مع النقد في النقاط القليلة التالية: 


أو : بدأية تذكر أن حالة انتقاد الآخرين لك ليست هي التي تحدد 
كيف تشعر أنت, بل ما تعتقده وتفكر فيه حول هذا الانتقاد هو 
السبب في شعورك بالألم والضيق وحساسيتك اللفرطة للنقد. 
0 أوضح أكثر. . عندما يقول - صديقك: 'أنت موظف 
تماد لك اميم بأ ب رع دعا .هل 
صحيح ما يقول. . كثير من الناس يعتقدون أنني فاشل. .لا أتذكر 
أني فعلت شيئا بشكل جيد في عملي. . فعلا أنا فاشل). وبالتالي 
تشعر بالأذى والضيق. قال أحدهم: 


2 
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وو 


لا أحد يستطيع أن يؤذيك دون رضاك 0 


لأننا تملك التحكم بأسلوب تفكيرنا وتحليلنا ملا قيل لنا من 
انتقاد, وبالتالي نحدد النتيجة التي سنصل إليها. 


عند 


ما 


من يميل إلى تصديق أي انتقاد موجه إليه. ومن ثم يلوم نفسه 
عليه: ( لقد صدق في وصفه لي بالكسل في العمل.. أنا فعلا 
كسول). وهذا اللوقف نتخذه بسبب شعورنا بالدونية والتسليم 
أنت تتكلم عن نفسك كثيرا) بدأ يفكر: (يعني أنت الذي لا تتكلم 
عن نفسك!). أو( أنا لا أقصد التفاخر وإنما أذكر الواقع ). أو 
(إنه يحترق غيظا ملا وصلتٌ إليه من مرتبة ومكانة. هذا لن أرد 
عليم. وقسم ثالث يميل للغضب حيث تفور أعصابه احتجاجا 
علييسا قبل عند فيباجم متتعده. وزيم كشر الأشياء من حولم 
وطثل هؤلاء أقول هم إن النقد قد أصابهم في مقتل!. فقد أدى 
لق إل استيلاك جره من أعصاييع ووأخة ننوسهم: ومننخ 
صحة أجسادهم أيضاً. لذا حافظ على راحة نفسك وهدوئك 
وتذكر وصية رسول الله صلى الله عليه وسلم: (لأ تغضب). 


يدنم 


لكالا 


خرون.. 


قالثاً: واحدذة من اليازات الأساسية التي يجب أن 
نتدرب عليها كل يوم هي تعزيز فكرة قبول الذات 
تبقى نفسي عزيزة علي أكنّطا كل حب وتقدير. نعم! 


710 


ا 


قد أرتكب خطأً يستحق الانتقاد, لكن حبي لنفسي سيجعاني أنشغل 
بإصلاحيا ل الأنتقاص :من قيمتها. عندما تقرس هذا اللبذ! لذيك 
سوف تفصل ما بين سلوكك أو أخطائك من جهة, وبين حبك 
وتقديرك لنفسك من جهة أخرى. هذا بل شك سيساعدك على 
تلافي شعورك بالأذى بسبب النقد. فلو قال أحدهم: (أنت موظطف 
فاشل) ستفكر: «ريما بدر مني تصرف يجعله يقول هذا, ولكن 
أرفض أن أقلل من قيمة نفسي). 


رابعاً: تذكر دوماً هذه اللقولة: 
الانتقاد مدج مبطن.. لأنه لا أحد يرفس كلب ميق . 


فالمتتقد - في الواقع - يقول بشكل غير مباشر: أنت شخص مهم 
ولذا لأبد أن أقول ما لاحظته عليك. 


خامسا: : الأسلوب الصحيح للتعامل مع النقد هو أن نبحث عما 
يجعل الناقد يقول هذا الكلام؟. هل أنتقاده في محله؟ ما الذي يمكن 
أن أفعله حتى أصحح ما فعلته؟, أو أتلافى تكرار ما حدث؟. أي 

انظر إلى الجانب العملي من النقد وليس |النتاعل مع وكأنهاتعبير 
عن الانتقاص من قيمتك. وعندما تصل- بعد تفكير موضوعي- 
إل أن أنتقاده لبون صدهيهاً فلماذا تود أن تقنعه بأن انتقاده لم يكن 
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حيحاً».. ملاذا لا تدع كلامه يسير دون تعليق؟ مطاذا تجعل 
خملئه مشكلة لك أنت؟!!. 


ناما: تذكر أنه لا يوجد قانون عالي يحميك من الانتقاد 
الم اذع. وما لك إلا أن تصحح أسلوب تعاملك مع أي نقد , 
واسمع هذه المقولة ثانية: 


لا أحد يستطيع أن يؤذيك دون رضاك.. 


عندما ينتقدك الإخرون.. 


رحصة) امرأة في الثلاثينات من عمرها . متزوجة ولديها خمسة 
أطفال. زوجها يعمل في وظائف غير مستقرة. كثيرا ما يختلف مع 
صاحب العمل لأسباب تافهة ثم يصرخ في وجهه ويغادر. وبعدها 
يجلس في البيت باحتاً عن عمل جديد. وخلال هذه الفترة يصبح 
عصبيا وحاد الطباع بحيث يصعب التفاهم معه أو حتى مناقشته في 
أمور بسيطة. ومن جهة أخرى يأتي أولادها الذين تتحمل بالكامل 
متابعة دراستهم, وأين خرجوا, #وملى سيعودون. ونظرا لانشغاطها 
الكامل بأسرتها الصغيرة. بدأ أفراد عائلتها يلومونها على 
النتصير تجاه والذينا الطاعنين في السن وبالتتصير عن السؤال 
عن أحوال أخواتها الصغار. كل هذا كان محتملا إلى أن بدأت 
بعض العلامات اءلرضية على ابنها الأصغر والذي شخصه الأطباء 
على أنه مرض عصي مزمن لا علاج له. هنا انهارت مريضتنا, 
وبدأت تشكو من صداع رهيب, وتعب عام فما عادت تستطاب 
القيام بأعماطا اليومية, بالإضافة إلى اضطراب النوم, والشهية, 
وعدم رغبتها بالحياة, وبكل النشاطات التي كانت تستمتع بها. 
(خصة) هي واحدة من عشرات امرضى الذين قابلناهم ف 
العيادة النفسية والذين خارت دفاعاتهم النفسية تحت تأثير 
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ال ا ات ة يتعرض طا كثير من 


ماد س. 


نالم بلا ضغوط 


العالم بدون ضغط نفسي على الإطلاق سيكون مكانا مملا 
'عيش. فالشعور بوجود مشكلة أو القلق حول إنجاز مشروع 
7 اللشاريع سيدفعنا للعمل والكفاح واطثابرة. لكن الأمور فد 
انور على نحو مريع حتى يشل هذا القلق حركتنا وتخكيرنا 
بنحول الابشغط شي يتلف: اأروة ولخد فاكنافسة, 
عيذ التسليم النهائية للمشاريع, وأتخاذ القرارات الحاسمة, 
وال ل تلق ين ل الم هما تقفل 
ضغطاً كبيراً على العاملين هذه الأيام. هذا بالإضافة إلى 
الضغط الناجم عن شؤون الأسرة كالتعامل مع شريك الحياة 2 
الزوجة أو الزوج) وتربية الأطفال إلى غير ذلك. والواقع انه لا 
يمكن إلغاء كل دنه ا لتونواته لكن الوقت حان لنتعلم شيئا عن 
خطورة هذا الضغط, ومحاولة معالجته, والتعامل معه بالشكل 
الصحيح. 


ما هو الضغط النفسي؟ 


الكفك النشفي .. 


القاثل الصامت 


بمكن تعريف الضغط النفسي بأنه ' ما نشعر به 
أي موتيال تيا أي بيني ". ولاشك أن 
ينا من الضغط النفسي له أهميته في مواقف 
اذبدة. فهو يزيد من الانتباه ويحسن الأداء فى 
«واقف عصيبة مثل المقابلة للحصول على عمل أو 


3 
و 
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س0 
ني الضغط النفسي 
ٍ أو القاقل الصامت 


عند إلقاء كلمة في مناسبة عامة. لكن ذلك يبقى فى الحدود الطبيعية ١‏ 
إذا أعثبر استجاية قصيرة الأمد. أما عندما تتطاول فترة حدوثه 
وتزيد شدته إلى الحد الذي ينهك قوانا الجسدية والنفسية فعندها ١‏ 
يعتبر مرضا لأبد من التعامل محه. 


وتصنف أشكال الضغط المختلفة ما بين ضغط ناجم عن 

حادثة كبيرة ومباغتة مثل الطرد من العمل أو فقدان عزيز أو | 
الطلاق, وإما أن يكون نتيجة سلسلة من (الإنزعاجات) الصغيرة ١‏ 
كالاستخفاف بأهميتك في العمل أو التعامل مع ولد صعب المراس ١‏ 
أو غير ذلك. كما تتنوع مصادر الضغط فإما أن يكون ناجما عن 
العمل أو الأمور المالية أو العلاقات الاجتماعية أو حتى بسبب / 
الأوضاع الإقليمية والعاطية. | 

حاول العلماء أن يضعوا مقياسا لأنواع الضغوط التي يتعرض ١‏ 
طا الإنسان وترتييها حسب شدتها, إلا أن ذلك على ما يبدو لم 
يكن مجديا لأن تقييم كل حدث يختلف باختلاف الأشخاص. فما ١‏ 
أعتبره (كارثة) كالانتقال من قريتي للعيش في اللدينة مثلا, قد ١‏ 
يعتبره شخص آخر بأنه أقل حدة ويمكن التأقلم معه. 


هل أعاني من الضغط النفسي؟ 


هناك علامات بارزة تُظهر مدى تعرضك أو أحد زملانك ١‏ 


/ 


ا لأضغط النفسي. من هذه العلامات علامات جسدية مثل: 
النعب العام, والصداع, وتعرق اليدين. وأعراض جسمية 
“نافة لا تتناسب مع تشخيص معين. وعلامات نفسية مثل: 

:لن. واضطراب النوم. والحزن, وعدم القدرة على التركيز. أو 
اغضب, وتبدل المزاج بسرعة. وأخيراً علامات سلوكية مثل: 
النفاعل المبالغ فيه مع الأحداث, وكثرة المشاجرات لأتفه 
الأسباب, أو القيام بتصرفات مفاجئة وغير مدروسة, أو 

| الانعزال عن الآخرين, أو اللجوء إلى الكحول أو اللخدرات. 


التائير اللدمر للضغط النفسي: 


الضغط اإلنفسي 


والآن دعونا نلقي نظرةً سريعةٌ على التأثير اللدمر للضغط 
النفسي على جسم الإنسان: 
الضغط النفسي .. وأمراض القلب وضغط الدم 
من اللعروف أن أمراض الشرايين القلبية هي القاتل الأول فى 
العالم الغربي (يقف وزاء 20 من مجموع الوفيات!). والطلرعب 
في الأبحاث الحديثة أن نسبة حدوتها يتنامى في البلدان النامية. 
وهذا بين وواضح, فلو قلبت ذاكرتك بين معارفك لتذكرت كم 
#لهم مات ميتة الفجأة, أو شعر بألم صدري لم يمهله ساعات. 
توامل الوقاية من هذا امرض كثيرة ومنها التعامل مع 
الأضغط النفسي وتجنب ما عبر عنه العلماء بالسلوك من النمط 
ا (أ) دل عملا »والاوحاع8. يتميز هذا السلوك 
بيلك ل مكونات: 
)١(‏ سلوك عدواني كردة فعل لأي استخزاز. 
() الشعور بضيق الوقت حيث يناضل أللرء من 
أجل تحقيق إنجاز أكبر في أقل وقت ممكن. 


... القائل الصامث 
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() الطنافسة |ملحتدمة مع الآخرين. 


تواصلت البحوث حول هذا السلوك لتتوصل إلى نتيجة هامة؛ 
أن السلوك العدواني, والشك, وعدم الثقة بالآخرين, وحمل الحقد ١‏ 
والاستياء , وكثرة الخصومات, وفورات الغضب اللتكررة كلها تلحب 
دورا مهمأ كعامل خطورة لتطور مرض الشرايين القلبية. ليس 
أقل أهمية من السكر وضغط الدم. 

الأمر يكاد يتشابه في أثر الضغط النفسي على الإصابة بمرض 
ارتفاع الضغط الدموي لو أكمع مع م يرن الذي يعتيره العلماء 
أيضاً من عوامل الخطورة الرئيسية لأمراض الشرايين القلبية. | 
لكن اهتماما أكبر صّرف لصفة 
كبت الغضب) في اللواقف المشحونة حيث وجد تأثيرها الواضح . 
على الإصابة بمرض ارتفاع الضغط, وبتقليلها لفعالية الدواء 
اللخفض للضغط والذي يتناوله الطرضى اللشخصين أصلا بمرض 
ارتفاع ضغط الدم. هذا بالإضافة إلى أن مرضى ارتفاع الضغط 
لديهم حساسية أكبر لأي شكل من أشكال الضغوط النفسية ١‏ 
مقارنة بمن لم يصابوا بهذا الطرض. كما أن عودة ضغط إلدم إلى 
مستوياته الطبيعية بعد زيادة بسبب مشكلة نفسية تأخذ وقتا أطول 
مقارنة بأي سبب آخر. 


]ما 


فط التسي... و ]ينك 
مرض ارتفاع سكر الذم (5نا]||اع1/ا! 5دع0130©6) من 
راض اللزمنة واسعة الانتشار. والطشكلة الرئيسية هذا 
ض هو الحاجة المستمرة إلى ضبط سكر الدم في مستويات 
5 ع ا ل ا ا اي 
كر عي امو ووه لس يد وه 0 
التورئيزول [0150©) و (الإبينفرين عمأءطامءمامع) 
الذان يعملان على زيادة سكر الدم! مما يجعل ضيط مستوى 
اسكر في الدم أمر في غاية الصعوبة. هذا من جهة, ومن جهة 
أخرى يبتعد المريض تحت تأثير ظروف الشدة النفسية عن 
هلامه العلاجي اللتبع وخاصةً الحمية مما يزيد الأمر سوءا. 


المتقط التقفي ... 


القائل الصامت 


لسغط النفسي.. وأطناعة 

لمي شيدت الستوات الأخيرة تطوراً ملحوظاً في علم اللناعة النفسي 
العصي لإو010 انال لطأه/ناعمهاءلاكم والذي يهتم 
بنائير النفس والعقل على مناعة جسم الإنسان ومقاومته 
لأمراض.. هذا العلم يدأ يفاجئنا بإجابات لأسئلة بقيت محيرة 
«ادة طلويلة. فخذ مثلا: هل لاحظت أنك تصاب بالزكام ( 
الأنخلونزا) أكثر مما هو معتاد عليه في فترة ضغط نفسي (كما في 
الأبام الأخيرة لإنجاز مشروع هام أو في فترة تحضيرك لامتحان 
| مصيري أو غير ذلك؟ بل أكثر من ذلك, إذ لابد 
أنك سمعت عن سيل من القصص التي تروي 
الشفاء ادهش من مرض مستعص كالسرطان 
عبر ترويح النفس وإدخال الطمأنينة عليها بوسائل 
متعددة مثل قراءة القران (هذا بالإضافة للبركة 


ار 


الخاصة بالقرآن) أو الاستمتاع بالطبيعة أو غير ذلك..إذن كيف 
يمكن فيم هذه العلاقة.. 

ا كيف أن الضغط النفسي يؤدي أ 
إلى إفراز جملة من العوامل واطرمونات العصبية التي تنتهي إلى / 
اله هرمون «الكورتيزول) ايت والذيٍ يُعرف بتأثيره 
عند نقل الأعضاء الكوعفا مك رقنى لجس ةا العضو عبر ١‏ 
تثبيط الآليات اطناعية. 

مع اللستويات الأرتدمة الكورتيزا ثتبط عمل الدلايا أللاعيا 
امه لي طاز من العارج كاجراتيم.والعروسات وغييد 
وبالتالي يكون امْرء الذي يتعرض للضغط النفسي فريسة سهلة / 
لأي إنتان رمه ناعع]م1). 


الضغط النفسي .. والسرطان ٠‏ 
ف امال الغزي. زيط اللناء بين الضخط نقمي بالموطان حير 1 
الجهاز المناعي. وكما ذكرنا سابقا في العلاقة الوثيقة بين الضغطً 
النفسي والمناعة الخلوية في الجسم, يعتقد العلماء أن الضغط النفسي 
الشديد والمتطاول قد يؤدي إلى نقص اللناعة في مرحلة حرجة من 
مراحل تططور السرطان. 
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وعل. لزعي من شور يننا لتنيات: ابرط 
ركأكعمعومم هه ), إلا أن عوامل كثيرةٌ باتت واضحة 
ألير على نشوم السرطان .أو تدهور الحالة 'اللزضية 
ستعصاءها على العلاج. من تلك الأسباب زيادة حدوث 
رطان فى العائلة الواحدة. هذا العامل لفت الانتباه إلى دور 
بئات كعامل مهم في حدوث السرطان. لكن البحوث أثبتت 
فيما بعد ايتاك ريا كانت ليشا مسرب كانه نضا لديل 
| ا ينعرضون له من ضغوط نفسية بين أفراد العائلة. . ومن 
1( وامل اللهمة أيضا في مسار امرض هي الدعم النفسي 
و١|‏ 'جتماعي الذي يتلقاه ألطريض. حيث أثبنت بعض الدراسات 
ألني أجريت على نساء أصبن بسرطان الندي وجود علاقة 
واضحة بين ما تتلقأه المريضة من حب وتطمين من قبل زوج أو 
أ* او صديقة وبين مقاومتها للمرض وتحسن استجابتها للعلاج 
الفيزيائي ومنع حدوث الانتكاسات. 


الضغط النفسي .. والأمراض النفسية 
هناك علاقة وثيقة بين حدوث الأمراض النفسية مثل: 
الاكتئناب, والقلق, والخوف, وبين الضغط النفسي التي يتعرض 
له اطرء «مثل الطلاق أو فقدان أحد الأحبة أو حتى الانتقال من 
بيت لآخر). وقد رصدت التجارب تأثير الضغط النفسي على 
أطرمونات التي تؤدي بدورها إلى زيادة القلق أو 
بالإضافة إلى تأثير الضغط على الأعصاب في 
الدماغ حيث تقلل من كميتها وتشابكها مع بعضيا 
(أنطار الصورة). وبالتالي تعرقل من وظائفها 
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الضغط النفسي 


... القائل الصامث 
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ظ 0 .. للقائل الصامت 


بر ©جر 


(صورة )١‏ مقطع يصور تشابكات الأعصاب في دماغ فآر (8) قبل (8) بعد 

تعرض الفأر للضغط النفسي ملدة ثلاثة أسابيع . لاحظ كيف فقدت الخلايا 

0 العصبية بسبب الضغط النفسي عددا من التشابكات بين بعضها البعض 
1 مما يطلل من قفاية عملها: 


6 الضغط النفسي والجلد 
3 يثير الضغط النفسي طيف واسع من الآفات الجلدية مثل حب 
كلد الشباب والصدفية والإكزيما وغيرها. وهذا التأثير يشتد عند من 

| لديهم أطبة للاصابة, أو يسى إصابة حالية. هناك عدة عوامل 
تتشارك للإصابة بهذه الآفات. فالعمل إلى ساعة متأخرة وتناول أ 
| 
كر 


| الانزعاج بشأنها, تلك التي بوسعك أن تفعل شيئاً 
| حياطا فما عليك سوى أن تحول انزعاجك إلى 


الأغذية غير الصحية (مثل الوجبات السريعة) وقلة النوم 

النمارين الرياضية كل هذه الأسباب بالإضافة لقلة المناعة 

الني تحدثنا عنها آنفاً تتشارك في إصابة الشخص الذي يتعرض 
الضغط النفسي بالأمواض.الجادية. 


كيف نتعامل مع الضغط النفسي؟ 


«لذه مجموعة من الإجراءات ستساعدك على التعامل مع أي 
شكل من أشكال الضغط النفسي: 


» الخطوة الأولى والأهم أن تدرك أنك تحت تأثير ضغط نفسيء 
وأنه وراء شعورك بالتعب والإرهاق وخاصة الأعراض 
الجسدية كالصداع وشد العضلات وغير ذلك. حدد ما الذي 
يسبب لك هذا الضغط؟ لإا تتجاهل الأحداث الصغيرة والتي 
34 كم لتسبب ضغطأ هائلا. 


٠‏ احصل على راحة قضيرة لألتقاط الأثفاس, أجلس منفرد؟ 
وفم بمراجعة املوقف وأعد النظر فيه. اسأل نفسك: هل 
الملريقة التي تملأ بها وقتك, واطموم التي تشغل بها عقلك 
تتناسب مع ما يعنيك ويهمك بف حياتك؟. هل تكرس وقتاً 


إضافياً في ناحية من نواحي الحيأة مثل العمل أو العائلة على 


5 ساب النوا حي الأخرى؟. 


٠‏ هناك نوعان من الأشياء لا يستحقان منا 


لالا 


الضغط النفسي 


... القائل الصامث 
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برنامج عمل, وتلك التي لا تستطيع أن تؤثر فيها فما عليك سوى 
قبوها كما هي. لذا قال أحدهم: 


اللهم.. 
امنحني القوة لأغير الأشياء التي أستطيع أن أغيرها.. 
والحكمة في أن أفرق بينهما.. 


تذكر أن القلق والانشغال يكونان مفيدان فقط عندما يدفعانا أ 
إلى العمل ممعالجة المشاكل التي تحتاج لحل 


٠‏ أتح فرصة للآخرين ممساعدتك. لا تقطع صلتك بأصدقائك 

اللقاصين. النين. يمنحولك ,الدعم واللمائذة؛ شت معهى علا 
المصاعب واللتاعب التي تمربها. قد تكون مستثارا بسبب الإجهاد 
مما يخلق سوء فهم ملن حولك, لذا اشرح هم ما تشعر به. وإن 
كنت بحاجة إلى وقت لتخلو إلى نفسك فاذكر طم ذلك. : 


٠‏ تعلم قاعدة. ا والتي تقرر أن .1 من الأعمال تؤدي إلى 
من النتائج المرجوة. حاول تحديد هذه الأعمال. واصرف 
ا ذيائر ' 


٠‏ الأمور غير المهمة: كثير مأ نشغل عقولنا بما هو ثأنوي وغير 
«م. إننا نرى بعض الحوادث الصغيرة علي أنها كوارث إذا 
لرنا طا من منظور قصير الأمذ. شَاما كما نرئ التلال 

السغيرة وكأنها جبال ضخمة عندما نقترب منها. ولكن مع 

اعنبار عامل الزمن فسوف نكتشف أن هذا الأمر لا يستحق 
| ال'هنمام والانشغال. ولذا اقترح أحد الكتاب أن توجه سؤالا 

اندسك: هل سيعني هذا الأمر شيئا بعد عشر أو عشرين سنة؟. 
| روك لي صديق كيف تعرض لضغط نفسي كبير عندما أجبرته 
| الطروف على التوقف عن دراسته الجامعية ملدة سنة. كان يفكر 
بمدار الخسارة التى خسرها. في ذلك الحين شكا لأحد أساتذته 

فلنه هذا فقال له كلمة ظلت محفورة فى ذهنه إلى هذه اللحظة: 

إند حصلتٌ على الدكتوراه سنة 1577م ولكن فكر معي ماذا 

يعني لي الآن لو أني حصلت عليها سنة 1378م! الفرق طفيف أو 

لا فرق. لذا لا تحزن على تأخير هذه السنة!. 


إالضغط النفسي 


... القائل الصامث 


-- املعتقدات «والقاعاات والأفكار التي نؤمن بها ورا 


أساسيا في تشكيل الضغط والنوثر على من يعتقد بهاً. وه 
بهد ش الأمثلة للقناعات الخاطئة التي نجدها كثيرا عند مرضانا: 


إذا أردت أن تنجز شيئاً بشكل صحيح لابد أن 
تلجزه بنفسك. 

اما أن تؤدي العمل بشكل كامل أو لا تؤديه 

كل شيء يجب أن يسير وفق خطة محددة, وأي 


تعيير في الخطة هو دليل على الفشل. 
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وغير ذلك من القناعات والمعتقدات التي تصبح وبالا على 
صاحبها. لذا راجع أهم معتقداتك. ا 

٠»‏ حافظ على الصلوات الخمس في مواعيدها. . اجعل ها أولوية. 
قم بأدائها في المسجد أو اللصلى متاح وليس في مكان العمل. حيث 
تُعتبر هذه الصلوات منظمات طبيعية للوقت, تخرج اطرء ء من جو 
التوتر والشدة النفسية بانتظاح, فتخفف عنه آثارهما. 


أحذرمن اللجوء إل الكحول أو الكعدرات أو عفر التديخين كا 
لتخفيف الضغط الذي تتعرض له. لأنها - بالإضافة إلى تحريميا 
الرّاني - تعمل على التخفيف اللؤقت الذي يتلوه زيادة تأثر أجهزة 
الجسم بالضغط النفسي. 


اله : الاسترخاء بأشكاله المتنوعة فن يجب التدرب 
عليه. وهو يزود الجسم بلحظات من اطدوء والطاقة والحيوية 
5 اجهة صعوبات الحياة المتزايدة. 


أخيراً: كن مع الله عز وجل. الجأ إليه سبحانه.. تذلل بين يديه.. 
استشعر حاجتك وفقرك إلى عظمته وقدرته ورحمته يمنحك 
الرضى والطمأنينة والسكون. فهو خيز حافظاً وهو أرحم 
الراحميق: 


دجم رمع | البرم| ٠:‏ قككمم| عججكر| 


1 التغيير سمة مميزة من سمات البشر. قال أحدهم: (إنك لا تسبح 
في التهر مرتين) فنحن نتغير في كل احظة.. نتفاعل مع كل حدث. 
وتجارب الحاضر, وبيج كسب مر ساووسرة ينيز التغيير ١‏ 


عملية حيالبيكية مساعرة 9 تارقم سطبداً آم لوتط ب رضينال:1 
نرض. 
قد يغقلف اأبخر بملواعيقهم للنفيين. كم تتترى عن يعض 
الأصحاب مدة طويلة ثم نعود امام ماما 
العمر أيضا له تأثيره, فكلما تقدم الإنسان في العمر أصبح 
33 على التغيير. هذه قاعدة عامة ها الكثير من الشواذ م 
- الكرينا ١‏ 


0 [اللمبابيقق) نموا ابعر وإننا و الصبية يلك ا أي القدرة 
ا على التغيير 
ظ ومالاة أجااضير عمال قير ناذا ل تجترها للحتلل 
بدل أن تكون عبئا عليك؟ . ملاذا لا نقوم بتوجيهها بأنفسنا بدل أن 
| 
ْ 
أ 


0 


ل ١‏ ا 
ذثرك ذلك لشخص آخر؟!. 
| الي الذي نعنيه هنا هو التغيير الإيجابي. وهو سلسلة من 


3_9 التي تقودنا إلى مستوى أفضل في شأن أو في سائر شئون 
اننا. سوف تجول في هذا المقال وفي المقالات القادمة لكي ننظر ‏ , 
؛ نتغير خطوة بخطوة ونسأل من الله العون والتوفيق. 3 
التخيير فكرة مركزية في ثقافتنا الإسلامية. فنحن ننظر إليه ‏ “723 
كو سيلة لنيل المزيد من رضوان الله عز وجل, والذيهو وظيفتنا 1 ا 


الكبرى في هذه الحياة. وكم نقابل من الأشخاص من يود التقرب 
إلى اله .. يرغب في الإقلاع عن اللمعصية.. يود أن يتحول إلى 
المخص فاعل في الحياة , بناء. معطاء ملجتمعه, لكن الحيرة تكبله 
ونشله: من أين أبدأ؟ وكيفٍ أواصل؟ وكيف أخرج أفضل ما 
ادي إلى غير ذلك من الأسئلة التي أتمنى أن نزيل عنها الغبش 
في هذا اللقال وما بعده. 


0 لتحدث أيضا عن تغيير أنفسنا لأنها الخطوة الأولى والأهم في 
سبيل تحسين أوضاع مجتمعاتنا وحال أمتنا, كما ورد في قول الله 
العزيز الكريم: 

| إن الله لا يغير ما بقوم حتى يغيروا ما بأنفسهم ] 


(سورة الرعد - )1١١‏ 


للحن أحوج ما نكون هذه الأيام للملاقات المتميزة ‏ ” 


/“ 


الأمة في كافة املجالات. 


والآن من أين نبدأ بالتغيير.. 


الخطوة الأولى على طريق التغيير هو الاعتراف بوجود مشكلة, 
والشعور بالحاجة إلى التغيير. وهذه خطوة جوهرية لأن مشكلة 
الكثير من الناس عدم إدراكهم هذه الأهمية.. بل يعتقد البعحض أن 
مجرد التفكير بهذا الأمر يقلل من قيمتهم أو يَصِمُّهم بالضعف 
وعدم الكفاءة. ولعلك قابلت ذلك الشخص, صاحب أداء متدن في 
عمله ؛ ومع هذا لا يدرك مشكلته هذه حتى يُفصلٌ من عمله. ٠‏ وحتى 
بعد ذلك! حيث يعتقد أن ما ثم كان مجرد مؤامرة ضده..!. 

عندما تلك الشعور بالحاجة إلى التغيير, سوف يكون ازاك 
أن نطرح السؤال التالي: أين أنا.. أي أن تحدد ملامح واضحة 
لوضعك الحالي في المجال أو المجالات التي تسعى فيها إلى التغيير. 

فمثلا في مجال العلاقة مع الله عز وجل: حدد بالضبط أين 

تضع نفسك في قافلة السائرين إل الله؟, ما هو الشيء الذي يميز 
علاقتك الخاصة بالله سبحانه وتعالى؟, وما الذي يعكر صفوها؟. ما 
الذي يشدّك إلى الوراء ويمنعك أن تتقدم في نيل المزيد من رضوان ' 
الله تعالى؟. أريدك أن تكتب ذلك بشكل مفصل لأن ذلك سوف 
يساعدك كثيرا في عملية التخيير. 


/15 


ال الثاني 1 عجال لمر 3 والابفاء.. انعلا بون أيه 
ابا سراما أده .. أخوة لا يتكلمون مع 
557 0 . فتيات لم يشعرن بحنا ن الأب منذ أمد طويل 
اميات لم يسمعن كلمة جميلة من أبناءهن منذ سنوات 

وسلواث. 

ميرم سيوم ايو 

«أخلها قصص أسرية محزنة يتفطر ها الفؤاد. لذا كان 
ل غبير على اللأستوى العئلي” في غاية الأهمية. وعلى ذات 
اللمط: حدد بالضبط أين يقع مكانك وسط أسرتك؟ : .. كيف 
ينهار لك أخوتك وأخواتك؟ .. ما الأمل الذي يعقده عليك 
والداك؟.. زوجتك كيف تشعر تجاهك؟ .. أبنامك ماذا 
ينسامرون عنك عندما تخلد للنوم؟ .. ما هو الأثر الذي تركته 
في كل واحد منهم؟. إلى غير ذلك. 

ايأجال الثالث الذي قد تكو مكوراً للتغيير هو العمل. أين 
#كانك في عملك الذي تكسب منه وزقك وتقضى فيه ساعات 
#لويلة؟ .. أسأل نفسك لو قرر مجلس إدارة الشركة الي تعمل 
بهأ أن يخفض عدد العاملين هل ستكون منهم؟ .. كيف ينظر 
إلبك رئيسك؟ .. هل يشعر زملاؤك بأي فرق عند غيايك؟.. 
فل ثطور مهاراتك في سبيل أداء أفضل لا هو مطلوب منك؟. 
أسئلة كثيرة لكنها مهمة, وتحتاج منك إلى جيد 
لإاجابة عليها. لكن ثق سماما أنك الآن تخطو 
فملواتك الأولى والأساسية في طريق التغيير. 

0 ذه املجالات الثلاثة أحببت أن تكون مثالاً 56 
تعلبكه ع بقيد املجالات اطامة الأخرى كالجانب : 


/0 


التغيير: من إين |بد|؟ 


العلمي الثقافي. وصحتك الشخصية, والإقلاع عن عادة سيئة, 
والجانب الخيري من حياتك ف الإحسان للآخرين ومساعدتهم, 
ومساهمتك في تحسين أوضاع المسلمين وتيضتهم: ٠‏ في كل هذه 
المجالات, حدد فيها وضعك الحالي ويفضل أن تكتب ذلك في 
مذكرتك الشخصية حتى يتسنى لك فيما أبعد اللقارنة وتقييم 
مسيرتك. 

الجزء الثاني من هذه الخطوة التي نهدف منها إلى تقييم ما نحن 
عليه هو تحديد نقاط قوتك وضعفك .. يا ترى ما هو الشيء الذي 
يميزك عن الآخرين؟ .. في شخصيتك؟ , في مهاراتك؟.. وفي اللقابل 
ما هي عيوبك؟, بماذا ينتقدك الناس وأقول الحكماء من الناس؟ 

55 هي العوائق التي تحد من تقدمك في مجالات الحياة كافة؟. 

ضع إجابات واضحة للأسئلة السابقة لأن ذلك سيمنحك بصيرة 

رائعة ها أهمية خاصة من أجل النجاح في التغيير. 


بعد أن خطونا الخطوة الأولى دعونا تنتقل إلي.. 


/1 
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مرحباً بك ثانية في عالم التغيير.. الخطوة الثانية على هذا الطريرا 
الشاق والطثير في نفس الوقت تكمن في الإجابة على السؤال التالي: 
اذا تريد أن تتغير؟. . ما الداف الحقيقي لرغبتك في تخيير وضعك 
الحالي؟ 

جاءني شاب في أوائل الثلاثينات من عمره يعمل في شركة كبرى. 
قال لي: أود أن أنغير, ومشكلتي أني كلما حصلت على إجازة 
قصييا فى كاري والمارخ مقاوسي ساد بوالشراب خاقع ٠‏ 
الخرلى. قالصص بأذا أفمل! 

قلت له: اذا تريد أن تتغير؟! فصمت لبرهة وكأنه يفكر في 
الأتجلية قاليذ يعكيا الحمع, وهذه معاصي: وما تجوؤة كاقا يذ 
أناة وبصوت متردد. قلت له: إذا أردت التغيير فلابد أن توجد 
رغبة جامحة من أجل القيام به, رغبة تشغل عقلك, وتوقظك من 
الليل, ووصعيرا اساتيق ا سوج رن مشر كي 
هذه هي القاعدة الأهم هنا: لأبد أن توجد 100 

الور. 5 دتميل السانى وجا الي 


1 
ا‎ 
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«ألني أحد الشباب: اذا عندما أبدأ بمشروع ما, تتملكني هذه 
أأرغبد الني تتحدث عنها, لكن ما أن تمضي الأيام والأسابيع 
اي تضعف اطمة وتخور القوى؟. وهذه مشكلة شائعة. فكم من 
لا.روعات والبرامج التي نتحمس طا ونلتزم بها لفترة معينة, 
ومن ثم ننشغل عنها وننصرف إلى أمر آخر. والسبب أننا منذ 
البداية لم تلك أسبابا قوية وراسخة تجعل هذا المشروع أو 
اك أولوية في حياتنا. هذه الأسباب لابد أن تنطلق من سلم 

منا وما نعتقد أنه مهم وأساسي في حياتنا. وبالتالي يستحق 
" شحية والعمل. 

دعوني أضرب لكم مثلاً... افترض أنك تريد أن تنمي الجانب 
العلمي لديك وأن تصبح عاما في التاريخ .. كلنا نعلم أن التاريخ 
يحوي عبرا وعظات مهمة.. ومع ذلك لم نصبح مؤرخين ولم 
لدرس التاريخ.. لكن (سين) من الناس عرف ذلك ويعتقد 
بأكثر ثر من ذلك, يعتقد بأن التاريخ يحوي الحل لأغلب الأزمات 
والشاكل التي نعيشها في حاضرنا, وأن التاريخ يعيد نفسه, وأنه 
للكمن لخبرات الأمم الي نستطيع توظينها في حياتنا إلى آخر 
ذلك . ومن هنا يعتقد هذا الشخص أن دراسة التاريخ تستحق 
أن تصرف فيها الأعمار والجهود املضنية. هذا الرجل خلقٌ 
أسبابا واقعيةٌ ومنطقية «النسبة له) وقوية حتى أصبح هذا 
للشروع أولوية في -حيانه .وشغكه الشتاغل. .ومثل. هولاء من 
يحنتون النجاحات الرائدة وتستفيد منهم الأمة. 

ولو سألت القراء الأعزاء: من منكم قرر في فترة 

من الفترات أن يتعلم رياضة للدفاع عن النفس 
(كاراتيه. جودو, تايكوندو,..)؟ سأكون أنا أول من 
برفع بده بالإيجاب. لكنني لم أتقنها, ع 
تعلميا ملدة شهرين أو ثلاثة ثم تركتها . والآن فقط 


يلم 


لماذ| نريد | 


ن دلقي 
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عرفتٌ لاذا؟ لأني لم أمتلك السبب الكافي والدافع القوي لتعلم هذه 
الرياسة. حتى بصبح تطيها أورازية بالنسية لى- وهذا جا كرا 
دراسة أجريت منذ أعوام حيث أن 0 فقط ممن بدؤوا التدريب 5 
رياضة («الكاراتيه) أتموا التدريب وحصلوا على الحزام الأسود. 
وأظن أن السبب أصبح واضحا الآن, فبقية الخمسة والتسعين 
باطالة من المتدريين لم يبعا لأنفسهم طبور الكافي لإتقآان م هذه 
رسكو أن اتميو عليه. ولك أن تقارن هذا بما أنجزه الصهايد 
حلاما قرو | خل كار مو فرح سن الزمال الس ليسي بنا كي 
في مؤتمر بال في سويسرا. وكان طم ذلك. 


111/1 إذن كلما عليك له الن هوا إن تمد الأسباب‎ ١ 
لتغيبر أوضاعك الحالية أو إنجاز عمل ما .. وما الذي يجعل هذا‎ | ٠ 
ع التغبير جوهري وأساسي بالنسبة لك.‎ 

ا ستوعه ده تك عد 
14 قبل أن أنتقل إلى الخطوة التالية, لا بد أن أذكر بالحاجة إلى كتابة 
“15 هذه الأسباب بالنفصيل, وبشكل واضح, وقرامتها, وتذكير النشر 

3 بها بين حين وآخر.. لأنها قد تغيب أحياناً عن الذهن, كلها أو 
حا بعضها., مما يبطئ مسيرتك ونقدمك. والآن حان الوقت لتخمارا 
الخطوة اطائلة حيث.. 


ان 


00 


سه 


يعتبر الكتّاب في أدبيات النجاح أن عملية وضع الأهداف من 
الأركان اطامة في عملية التغيير. فمن يمتلك الرغبة والإرادة 
للتغيير دون أت يضع أهدافا محددة وواضحة, فسوف - علدا 
الأغلب - يصرف جهده بشكل عشوائي وغير فعَالُ ومن ثم يفقد 
الرغبة الدافعة للتغيير. 

تقوم فكرة وضع الأهداف على مبدأ أن الأشياء تصنع مرتين”, 
الأولى في أذهاننا عبر تكوين صورة واضحة التفاصيل لكل ما نود 
الوصول [ليه. وي شكل ستاخذه حياتنا بعد سلة أو خمس أو عا ' 
سنوات. والثانية على أرض الواقع عبر العمل الجاد اللوجه.. 
تماما كما يفعل المهندس اللعماري الذي يضع مخططا للبيت الذي 
يريد بناءه. يحوي هذا اللخطط كل التفاصيل الدقيقة لكل ركن من 
أركان البيت قبل أن يضرب مسمارا واحدا. 


ملاذا يجب أن نضع أهدافاً؟ 


سأذكر مجموعة من الأسباب التي تجعل وضع الأهداف ذا أهمية 
خاصة: 


لل 


1] 


أول': الأهداف إذا رسمت بشكل جيد فستكون أكبر مصدر 
#اافه محفز للإنسان. الأهداف تدفعنا للعمل, وتجعلنا نواصل 
اللبل بالنهار عملا واجتهادا. وقد ذكر أنتوني روبنز أن جماعة 
ين الناس سألوه: طاذا لم نستطع أن نحقق ما نرجوه؟ فقال طم: 
السنم كسالى ولكن لديكم أهدافا عاجزة).. دعوني أكرر: 


لستم كسا ولكنّ لديكم أهدافاً عاجزة 


لانيا: الأهداف هي السبيل الأمثل لزيادة إنتاجية اطرء وإنجازه 

ففي دراسة أجريت في جامعة ييل عام ١108‏ حيث سُئل 
المللاب عمن له أهداف مستقبلية مكتوبة. فكانت النسبة ما 
يذارب الثلاثة باطائة. والبقية ليس لديهم أهداف واضحة. تابع 
الباحئون هؤلاء الطلاب على مدار عشرين سنة فوجدوا - 
ممن استطاعوا الوصول إليه - أن إنجاز أولنك الثلاثة بامانة 
كان مساويا طلا أنجزه بقية السبعة والتسعين باطائة من 
الملا لبعد 


ار مب 0 


لُستيا وبائالي سيحتق ما أصبو إليه, لم أنه 
سبشغلني دون عظيم فائدة؟. 

وقد شبه أنتوني روبنز من يضح له أهدافاً ومن لا 
كنم. بالطمل الذي يلعب بالأكماب الترضيبيق 


وتعلمون أن الطفل هنا يرى الصورة الكبيرة ويركب | 


1 


بناء الأهداف 


5 
ع 


ف سه 


أ بناء الأهداف 


| 4ه 


القملع الصغيرة جنباً إلى جنب حسب الصورة. الشخص الذي لا 


يضع احياته أهدافا كمن يركب القطع الصغيرة دون أن يرى 
الصورة الأصلية. وتخيل كم مهمته صعبة بل مستحيلة!: 


رابعاً: الأهداف تركز الجهود وتمنع التشتت. وكم قابلت من 
الشباب الذين لديهم الرغبة الصادقة والقدرات العقلية الجيدة 
لكنهم مشتتو الذهن والتركيز, فيوما يقرأ هنا ويوما هناك, 
ويصرف جهده في عمل ما ثم ينصرف لآخر, وهكذا يمضي العمر 
دون إنجاز حقيقي يرتقي بمستوى الفرد والأمة. 

أستطيّح أن أشبه مساعدة الأهداف على توجيه الوعي وتركيزه 
بشخص اشترى سيارة من نوع معين.. في الحال سيبدأ هذا 
الشخص بملاحظة السيارات ألتي تشبه سيارته الجديدة.. وقد ١‏ 
يتفاجأ بالكم الكبير من السيارات التي تشبه نوع سيارته الجديدة 
وأنه لم يلاحظ ذلك من قبل. وعلى ذات النحو, من يضع هدفا . 
سوف يستولي على انتباهه واهتمامه أينما ذهب. ولو تتذكر ١‏ 
صاحبنا الذي عزم على أن يصبح مرجعاً في التاريخ.. هذا الشاب ' 
سوف ينشد انتباهه لكل فعالية ها علاقة بالتاريخ, مثل محاضرة 
أو برنامج حواري أكثر من أي شخص آخر, مما سيوخد جيده في | 
ذلك اللسار. 
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سائص الأهداف 
أهداف اللحفزة ها خصائص معينة وسمات سأستعرضها ف 


ا 9 


أو الأهداف |ملحفزة لأبد أن تتوافق مع سلم أولوياتك, وتعمل 
الى حفظ وإبراز قيمك الشخصية.. لأن هذا التوافق هو الذي 


| يعدليك القوة والدافع للمثابرة في تحقيق التغيير. وهذا عندما 


يه - على بناء أهدافك لابد أن تسأل نفسك سؤالا في غاية 
أطمية: ما هو الشيء الذي يستحق أن تصرف فيه الساعات 
9 بأم. وتبذل من أجله الجهود؟ ما هي الأشياء التي تعطيها 
أكبر وأهم قيمة في حياتك؟ ماذا تريد بالضبط؟ ما هي الفكرة أو 
العمل الذي تجد نفسك مستعدا لأن تبذل من أجله الغالي 
والرخيص؟ 
عندما تمتلك بصيرة بمأ هو مهم وأساسي في حياتك وهذا 
ها نسميه سلم القيم). ومن ثم تبدأ أ بالتغيير وفق هذه الأهمية 
فاعلم أنك نفثت في مشروعك هذا روحاً قويةٌ سوف لن تنطفى. 


٠‏ وحتى إذا خبانورها فسيكون من السهولة إحياؤها من جديد. 


وحنى مأ ستتعرض له من فشل وعتبات في مطريقك فسيسيل 


| عليك التغلب عليه أو تقبله 


لابد أن تكون هذه الأولويات حاضرة في ذهنك طوال الوقت. 

والواقع أنه من اللحظطات القاسية على الإنسان, والتي قد تمر 
هلبه بعد أمد طويل من العمل والجهد هو إحساسه 
بآن ما أشفل به نفسه كان قليل الأهمية, وأنه كان 
مئوهما عندما حمّل هذا العمل أهمية أكثر مما 
لعنمل: 


10 


| اطدف الذي لا يتحقق إلا بوجود ومساهمة الآخرين هو أمنية 


م .بناء الأهداف 


| 2 
1 و70 22 


١ 


ثانيً: لا بد أن يكون التحكم في أهدافك والوصول إليها في يديك 
وتحت سيطرتك. 1 


وليس هدفا 


كأن تقول: أريد أن أبدأ مشروعاً تجارياً عندما أجد من يمني 
باطال. هذا اهدف غير عملي وغير محفز. لكن أن تقول سأسعى 
من أجل إيجاد ممول ملشروعي التجاري فهذا هدف منطتي 
ومقبول. الفرق طفيف في الصياغة لكنه كبير شعوريا وواقعا. 


ثالثاً: لابه أن يكون الطدف مما يسهل تدزتته إلى أجزاء صحال 
يمكن قياسها. فالمحافظة على الصحة الشخصية واللياقة البدنية 
مثلا هدف كبير يمكن تجزثته إلى ممازسة رياضة اللشي 1 


هيى نفسك ..خذ ورقة وقلم.. اجلس في مكان هادئ. أسأل نفسك 


1 


ل 


ذا السؤال: إذا كنت تعرف أنك أن تفشل أبدا, فما الذي تود 
3 فتهي أن كون عليا بعد خمس أو عر أو خمس عشرة 


ْ دافم ونا طلنك حور م لهل ع عقرين 

دفيئة.. اكتب في كل مجالات حياتك من الجانب العبادي إلى 
الا: سري واطيني والاجتماعي ولطالي إلى غير ذلك. . ارسم 
الصورة التي تود أن تكون عليها أنت كشخص, صفاتك, 
مهاراتك, نجاحاتك, حياتك في المستقبل. بكل ملامحها 
وتناصيلها. لا تفكر الآن في كيفية تحقيق ذلك, وهل هذا منطقي 
أم لأ. فقط اكتب بلا حدود ولا قيود. ولا تتوانى عن ذكر أدق 
التناصيل. 


بناء الإهداق 


وأحذر من الخوف من الفشل أو قصور الأهداف كما قال 
أحدهم: 
ضع هدفا عملاقاً لأنك في الأغلب لن تصل إلى أكثر مما 
وضعت 
هذه الخطوة حقها من الوقت والجهد والتركيز اي 4 


واللراجعة. 


هناما تكتمل الصورة العامة يجب أن تنتقل إلى 3 
خلوة تالية وهي.. / 


1/ 


00 


تجزئة هذه الأهداف الكبيرة إلى أهداف صغيرة.. 

فما الذي ستنجزه خلال هذه السنة, الستة أشهر القادمة, الشهر 
الحالي, هذا الأسبوع, وكيف ستبدأ من اليوم. الأهداف قصيرة 
الأمد سوف تمدك عند إنجازها بطاقة هائلة لإكمال المشوار.. 
وكما قيل: (النجاح يصنع النجاح) فالنجاح في الأهداف الصغيرة 
سوف يقودك إلى النجاح في تحقيق الأهداف الكبيرة. 


هل تتغير الأهداف؟ 

أعتقد أن أهدافنا عرضة للتغيير فعندما نبدأ في التنفيذ تتكشف لنا 
قضايا أكثر أهمية أو شيل إليها أكثر من غيرها, أو نجد أن 
مهاراتنا تنجلى في موضوع أكثر من الآخر وهكذا.. ذكر في برنامج 
حواري في إحدى القنوات الفضائية عن سيرة الدكتور عبد الوهاب 
امسيري. . وكيف أنه كان مولعاً بالنقد الأدبي ومتحمساً له في بداية 
حياته اللهنية, إلى أن تصادف أن يُكلف بعمل له علاقة 
بالصهيونية. وما إن بدأ يتعامل مع هذا اللوضوع حتى أحس أنه 
وجد ضالته وميوله للقراءة والبحث فى قضايا الصهيونية. جدد هذا 
العالم أهدافه من جديد, وباشر العمل, وبذل الجهد إلى أن أضحى 
واحداً من الرموز الذين يشار إليهم بالبنان في ما يخص بالعرفة 
عن العدو الصهيوني. ونحن في الواقع نحتاج إلى هذه اطرونة في رسم 
أهدافنا وتغييرها عند اللزوم.. ولكني أظن أن من يهتم بما ذكرته 


3/1 


| ” 
1 
ع رمه سلم قيمه والأسباب التي جعلت من | 
411 أولوية في حياته فسوف يقلل من هذه التغييرات التي 
لورؤل ب( شك مسيرة اللرء نحو التغيير. 
قبل أن تحار تكو ةله 1 .وبا لزيد عونا ويف على قر 
[الملندات في نجاح التغيير وتذكر.. 


بناء الأهداف 


جم | 


(صالج كان أحد الموظفين في شركة مرموقة, إلى أن ابتلا لك أ 
بما نسميه مرض "فصام العقل" (أو فصام الشخصية كما يحلو . 
للناس تسميته). وقد تحسنت حالته مع العلاج إلى أن نصحه أحد 
الناصحين- سامح اله بترك الذواء ذون استشارة الطلبيب. و 
هي سوى أسابيع معدودة حتى بدأ هذا الشاب يعتقد أن والده ( 
الطبيع يديك .له للوامراكت, ويفنى لد السم ق ااطلنا. قاعلارل 
وبدا يشكو إلى الناس مته. ولذا لج أهله إى التحايل عليها ل 
وإحضاره إلى المستشفي, فأد خلناه قسراً لتلقي العلاج اللازم. 

عندما كنت عائدا إلى منزلي في ذلك اليوم كنت أحدث نفسي: 
نعم أدخلنا (صالج إلى اللستشنى قسراً لأنه يومن بنكرة خاطلة | 
ولكن كم من الناس الذين يسيرون في الشارع الآن يومنون بافكا | | 
دشتهم الإتعاة قرارات خاطنة يذقمون شنها اليو وكل يوم 4 
من الناس يحملون معتقدات لا تستند على أي دليل سوى أنهم 
يرون ذلك وحسب!. 

الأفكار والمعتقدات الخاطئة تتنوع لتلمس جوانب خياتنا كلها 
وتبدأ من نظرتنا لأنفسنا وما نحكم به عليها في كل لحظة: "أنت . 


" 1 اس كيف ستنجح وأنت امتعثر منذ أيامك امم 9 
مة. كيف ستنجح وأنت الذي فشلت في كذا وكذا.. 
قل ينتار مرويع ان مال الروك يعنت ني 12 
هن حو لي ينظرون إلي نظرة احتقار وامتهان. . أنا أقل مستوى 
قافم أو "كيف تعتقدين أن بإمكانك أن تكوني امرأة صالحة 
ؤأنث الم بي فعلت وفعلت. . أين أنتِ من تلك املرأة التي فعلت 
". وعلى ذات المنوال نصوغ عن أنفسنا أفكاراً لا تنتهي: 
3 الصغر ولا يمكن أن أتغير, لا أستطيع فعل 
ولك هذا مستحيل, صعب, غير ممكن, بعيد اطنال".. وهكذا 
اذا .يموجه به التي لم نحاول أن نختبرها على 
ل ولا أن نكلف أنفسنا التأكد من صحتها. والنتيجة: عجز 
وخنوع وشعور باليأس وانعدام الأمل. 
تنال هذه الأفكار والمعتقدات الخاطئة يض من نظرتنا إلى 
ابام من حولنا. لقد عاش فنة كبيرةً من الناس, ومازالوا, 
أسرى لفخكرة (املؤامرة) ف تغفسير كل ما يحدث للعحرب 
والمسلمين. فأمريكا هي السبب في كل التخلف الذي نعيشه, 
والغرب هو الذي نهب الخيرات وتركنا جهلةٌ مفلسين. والتقدم 
#منوع لكل من خالف أفكار الغرب وغرد خارج سربه. وليس 
بالإمكان أبدع مما كان. وما عليك سوى انتظار الساعة. بالله 
هلبه 0 أليست هذه الأفكار أكثر ضررا ع الفرد والأمة مما 
أعننده (صالح) عن والده والذي أدخلناه على إثرها قسرا إلى 
المستشفى!!. بالله عليكم ألا تؤدي هذه اللعتقدات 
ومع ذلك نسمعها كل يوم دون استغراب أو 
منافشة!!. 


تكمن أهمية المعتقدات في أنّ الله سبحانه وتعالى 


دث مانة 


095 


جم 


زود الإنسان بقدرات هائلة, وإمكانيات لا محدودة. فما الذي / 
يحبسنا عن الاستفادة منها؟ من أهم العوائق هي قناعاتنا عن 
أنفسنا. فمن ينظر إلى نفسه بأنه فاشل فلا تتوقع منه الكثير.. وهذا 
قال أحد الطفكرين: (أنت ما تؤمن به) فما تعتقد بأنك قادر على 
القيام بفعله فسوف تفعله. وما تعتقد أنك غير قادر على إنجازه 
فسوف تعجز عن أدائه لا محالة. 


من أين تتشكل هذه القناعات؟ 

لا ترتكز القناعات عادة على حقيقة واقعية. فهي تتشكل من ركام 
الذكريات, حيث الصراعات القديمة, وتعليقات الأبوين القاسيدا 
وانتقادات معلم غير مسئول, ومن خبرات الماضي وتجاربه. حين 
التأملات نابعة منّا نحن, فيل يوجد مصدر أكثر منا مصداقية!. 
ولذا فنتعامل معها وكأنها حقيقة مطلقة, ونتركها تسرق أعمارنا 
دون أن نراجعها أو نفحصها من جديد. 

جاءني شاب في أواسط الثلاثينات من عمره. كان محبطا ضيق 

الصدر وقال: أنا فعلت وسويت. أنا إنسان غير صالح ولا استحدًا 
الحياة.. قلت له هل أنت متزوج؟ قال: نعم. هل لديك أطفال؟ قال: 
نعم, عندي طفل عمره ثلاثة أعوام. وكيف زواجك؟ قال: تمام.. . 
والعمل؟ قال: الحمد لله مستقر.. تصلي؟ قال الحمد لله .. وهكذا 
جعلت أسأله عن أشياء تدل على نجاحاته وإنجازاته.. ثم قلت له: 


ل 


«لأذا نئناسى أنك صاحب نجاحات كثيرة, فأنت متزوج ولديك 
هلدل ومحافظ على زواجك بينما فشل الكثير بالقيام بذلك. 


وأنت وأنت وهكذا جعلته يصرف انتباهه إلى ما حققه وأنجزه.. 

وبفلل التدكير يما عجز عن التحكم فيه وعما فشل في إجازه. 
ابد أن ننتبه إلى أن العقل بطبيعته في وضعية معينة لديه ذاكرة 

النذانية يعملي أهمية لأخطائنا فيستنتج منها معتقدات ثابتة.. 


وس أهمية إنجازاتنا ويهمشها. هذا أمر, والأمر الثاني أنه عند 


رنكابنا أي خطئ يسعى العقل إلى تعميمه. فقد تفشل في امتحان 
4 5-5 (لقد رسبت في الامتحان.. لقد فشلت.. أنا إنسان 
فاشل) . بينما لا يمثل هذا الامتحان سوى حدث أو جزء صغير 
حباتك. 


ع الات أيها القارئ الكريم تأخذ شكلاً آخر, وها 


ا 7 عور ويد ايا و ود 


3 غبير يحتاج إلى ان معين.) وفكذا. وكثل هولاء 
أ سزبا الئل بالجيل دوك من الصحابة رضوان الله علييم 
وال ذين أحدثوا أكبر تغيير يمكن أن يقدم عليه إنسان في بحياته.. 

مع أنهم كانوا في سن متقدمة, وعلى جاهلية عمياء عقوداً طويلة 
من حياتهم, لكنهم لم يترددوا في تغيير مسار حياتهم عندما 
لفد وصلت إلى ما أريد أن أقوله بالتحديد: تذكر 


أن 


نام 


دت 


ما 


تؤمن به !! 


| أنت ما تؤمن به. فإن كنت تعتقد الله عادر يلاق 00111 


لقد حان الوقت لكي تضع كل الأفكار التي تعتقد بها منذ أمد 
ويل على مائدة البحث وأطراجعة. 1 
عن نفسك, وعن العالم من حولك. هل تذكر تلك الأحلام التي 
راودتك أيام الشباب المبكر؟. لم تفت الفرصة لتحقيقها. لقد حان 
الوقت لأن تخطو الخطوة الأولى. أتريد أن أدلك عليها: غيّر ما 
تعتقده عن نفسك وسيتغير العالم من حولك. تخلص من الخبرات 
السلبية التي عشتها يوماً, وبنيت على أساسها تصوراً عن نفسائا 
أو عن الأشياء من حولك. فتلك طا ظروفها وأنت اليوم, شخص 
آخر بظروف أخرى. دعني أكرر: البداية من هنا, من أعماقك, مما 
د ا وانسب عت جنول نانيه 


وإن نت تؤمن بانك ناجج ومتؤوق 0١٠10‏ ليضا. 


لأس وعم فقد روي أن شاباً غنا في حصة 
وعندما نظر إلى 26 7 مساالين ظن أنهما الواجب 
فكتييما على دقترة ومضي. قطي هذا الشاب يومة كله ول يما 0 
حل لخد لينو اكه داو علوال الامو إل أن تمدو ا 0 
لإحداهما. فلما رأها اللدرس أصيب بالذهول. ذلك لأنه ذكر 
المسألتين على افتراض أنه لا يوجد حل هما!!. وصدقوني لو كان 


1] 


لن|] 


٠‏ الطالب يعلم ذلك ملا نجح في حل المسألة. ولكنه عندما اعتقد 
أن عليه حلها نجح في ذلك. 


مارايك أن عرال سي قير هر الله الاصعيه 
فاهداق حياتنا [لتي كتبناها قبل قليل ستبتى خيراً على ورق مأ 
لم نبدأ ب.. 


انك مالوّمن به ١!‏ 


ربما كانت هذه الخطوة هي الأصعب على النفس.. ولكن لا تظن أن 
كل ما ذكرنأه له أدنى قيمة ما لم يتحول إلى عمل وجهد ومجاهدة. . 


التغيير الشخصي مثل لعبة كرة السلة .. أن تقرآ كتاباً عن 1 ا 


اللعبة فسيكون عوناً لك فقط إذا نزلت إلى أرض الملعب ومارس- 
اللعبة. 


إذا نظرت إلى العظماء ف كل مجال ستجد أنهم ليسوا بالضرو | 
الأذكى أو الأسرع أو الأقوى, لكنهم بلا شك الأكثر التزاما بما 


عندما تباشر عملية التغيير لأبد أن تتذكر النقاط اطامة 
التالية: 


٠‏ عملية التغيير عادةً ما تكون عملية بطيئة, ومتدرجة, وعلى 
النَفّس الطويل.. وعلى الرغم من حاجتنا إلى القرار الحاسم في 


إلا 


8 | 


اها أن التغيير فى حياتنا لكن عملية التغيير عادةٌ ما تسير بشكل 
إقأى ١‏ ومتدرج. 


١‏ _ يصل بعض من عرفتهم إلى مرحلة الفعل تجده يفتقد 
ممة على البداية ومن ثم يلجأ إلى التأجيل والتسويف أو تجده 
يفول ل: (سأحاول أن أبدأ). 
وف سبيل التفريق بين الفعل والمحاولة اعتدت أن أسأل 
#رضأي: (عندما ننتهي الآن هل ستحاول الخروج من العيادة أم 
٠‏ ستخرج بالفعل. هل تحاول لبس ملابسك في الصباح 
51 0 .. طأذا نقول ( 
سأفعل) في هذه الأمور العادية و«سأحاول) في إطلاق إشارة 
النخببر في حياتك والتي قد تكون احظة ولادة جديدة بالنسبة 
لك! 


لم أجذ قصدّ ملهمةٌ في هذا المقام كتلك التي حصلت في عهد 
الله ي صلى الله عليه وسلم عندما نزل أمر تحريم الخمر حيث عمد 
الصحابة رضوان الله عليهم إلى حاويات الكمر وأهرقوها في 
شوارع اللدينة دون تردد. وتخيل معي تلك الحماسة التي تشع 
من عبونهم وهم يتخذون هذا القرار الصعب والحاسم بعد أن 
كان الخمر أجد أهم اللذائذ في حياة الجاهلية. تخيل ذلك وحاول 
أن تنقمص موقفهم وحماسهم وتأمل الفرق. 


عندما تبدأ العمل على التغيير أبدأ بما هو 

ممكن.. وجه انتباهك إلى ما تستطيع إنجازه كخطوة 

أول.. كان والدي الدكتور عبد الكريم بكار حفظه 
الله دائما ما يردد مقولة يجب أن تكتب بماء الذهب: 


١|/‏ ا 


لو فعانة اما باد ممكن الأن, اسبماعوس لدان | 
غداء 


هذه قاعدة في غاية الأهمية ولابد أن نتأملها وندرك مضمونها 
تجيداً عنةما نبأ بالتقبير. مشكلتنا الحقيقية ليست في التعامل مع 


المستحيل والمجهول بل في التعامل مع الممكن, والمعروف, واللتاح 


بين أيدينا. لقد أصبح واضحا أن الكثير من التساقط والتراجع 
عن التغيير ينجم عن استصعاب الخطوات اللتقدمة وليست 
الحالية.. ويخبرك بذلك طلاب الجامعات.. فعندما التحقنا بالسنة 
الأولى في كلية الطب كنا ننظر باستغراب وتهيّب لطلاب السنة 
السادسة وهم يقرءون في كتب ضخمة ومعقدة.. لكن ما إن وصلنا 
إلى تلك الطرحلة حتى وجدنا ذلك أمرا مقدورا عليه.. 


٠‏ لابد أن نوه لعامل هام يحب أن يؤخذ في الاعتبار حين القيام 
بالتغيير, ألا وهو اعتبارات الزمن.. إذ أن هناك فرق كبير بين مأ 
تنجزه الآن وما تستطيع إنجازه خلال خمس سنوات. فلو سألت من 
يريد إتقان لعبة دفاع عن النفس.. ما الذي يمكن أن تفعله الآن 
للوصول إلى هدفك فسيكون قليلاً.. لكن ما الذي يمكن أن تنجزة 
خلال سنة أو سنتين.. نعم ستنجز الكثير وستتقدم تقدما هائلا.. 
وهذا لا تفكر دائما بما ستحدثه من تغيير الآن, بل فكر بما ستنجزه 
بعد سنوات من العمل الدائب والمستمر.. وتأمل في جوامع كلم 


ا 
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وول صلى الله عليه وسلم حين قال: 
أحب الأعمال إلى الله أدومها و إن قل 


٠‏ لننذكر دائماً وفي كل حين أن نستجدي التوفيق والمعونة من الله 
#ييبحانه وتعالى. ومن يعتقد أن حسن تخطيطه وبراعته في الحمل 


أخرجوا التلفاز من حياتكم 


«ازات أشعر بالامتنان لتلك اللحظة التي قررتُ فيها إخراج ١‏ 
الا من بيتي. لقد أتاح ذلك لي الفرصة لألتفت إلى ما هو ١‏ 
ملع وأكثر إثارة وفائدة. التلفاز يصرف انتباهك عن نفسك 
١‏ مكانياتك إلى ما يفغله الآخرون أو ما يريدون أن يخبروك به. | 
لهم ذيدو يحوّلك إلى كائن سلي منفعل. وعلاوة على ذلك, أثبتت ١‏ 
#راسات رصينة أن هناك علاقة وثيقة ومطردة بين الساعات ١‏ 
الثي نقضيها أمام التلفاز وبين شعورنا بالحزن والاكتئاب. ولذا ْ 

كالت نصيحة العلماء - إن كان ولابد - أن يوضع التلفاز فى 
البيث في زاوية خاصة, وأن يخطى بغطاء خا كار جهاز في ٍْ 
ألبيت نستخدمه عند الحاجة إليه فقط. وألا تتجاوز فترة | 
الجلوس أمامه أكثر من ساعة توا الكناية بالمادة التي / 
إشاهدها. 


العمل على التغيير 


لإئجاح ج مشروعه في التغيير فقد ضلٌّ الدرب وخسر 
القوة العظيمة الذي يمنحنا إياها اللجوء إلى الله عز 
وجل والاحتماء بزكنه الشديد. قال الشاعر: 


دم 
اسل 
على التغيير 


إذا يكن عون من الله للنتى 2 - فول مايجني عليه اجتهاً؟ | 
ها قد فرغنا من أكثر خملوات التغيير أهمية. لحن لابه أونتا ' 
أن التخطيط الجيد وابتداء العمل لن يحدث تغييرا كبيرا ما لم 
نتحلى ب.. 


ع 


عفان كدت 


ببح بعالالاللتل اس الشطلة مشطا ااال 


من يقرأ السيرة العطرة لرسول الله صلى الله عليه وسلم لابد وأن 

يصاب بالدهشة. فالناظر إلى الصورة العامة لسيرته صلى الله 
عليه وسلم سيرى بوضوح صفة الإصرار والتبات التي تجلت في 

ثلاثة وعشرين عاما من العمل اليومي نحو هدف غاية في 
الوضويا مسدد بالوحي الوه مار عنه أحد اميت (ربعي بن 
عبادة العباد إلى عبانة, رب العباد» ومن جُوْر الأديان إلى عدل 
الإسلام؛ ومن ضيق الدنيا إلى سَعَة الآخرة.). 

الإصرار والمتابرة في العمل والتخيير واحدة من الصفات الفارا ) 
بين من يتساقطون أول الطريق أو منتصفه وبين من يستطيعون 
تحقيق أرقى الإنجازات وأميزها. 

الإصرار ليس مجرد أن تقول لنفسك "يجب أن لا أستسلم ", " 
علي المواصلة والمتايرة".. بل هو فلسفة حياتية طويلة الأمد لل !7 
واطداومة على العمل, مهما قل أو كثر, للوصول إلى هدفك 
ومبتغاك. 


سر الإنجاز الكبير 


اانا 


و نسنت لك الفرصة بأن تقرأ سير أكثو الناس نجاحاً لوجدت 
أليء م الشاركق ف صفات شتى وأهمها قدرتهم اطائلة عل 
دلة العمل يوم بعد يوم وشيراً ب بعد شهر وراء مأ يسعون 
ينافك ترمو الام يي الور 
#ذيوم الأصرار.. فأن تمتلك العزيمة على التغيير فهذا أول 
للواي. كن بان تحول :ااه المزيدة إلى حمل مينتمر ومقواصل 
لهذا تحد آخر ويحتاج إلى جهد آخر. 


ما الذي يمنحنا الثبات والإصرار والمثابرة في طريق التغيير ؟ 


إل ع 07 
تلمسه بكل أحاسيسك؟ هل تستمتع بحلاوة إنجازك ونجاحك 
اللوعود؟. هذا ما سيمنحك - بمشيئة الله -العزيمة على 
[الواصلة والتابرة والاصرار. 


أ العمل كم العمل هوما سيجلب لك الحماس. 
"لحس باطلل اليوم, فلن أفعل.. ". هذه العبارة شائعة على ألسن 
الناس. فأثناء عملية التغبير والبناء, تمر علينا لحظات ننقد فيها 


الحماس ما نقوم بعمله. عندما تمر بك مثل هذه 
الحالة, تذكر أن هذا أمر طبيعي فلا تبتئس. 
وأفضل ما تفعله هنا هو أن تواصل العمل, وهو 
بنفسه سيجلب لك الحماس بعد فترة وجيزة. فقط 


الاصرار 


3 


ا 


0 + 1 


١‏ الأصر ار 


ير هجى 


استمر في كدت الفعل, وتذكر 5 الفعل والعمل هو الذي 


٠‏ كيف تنظر إلى الفشل؟ 


ما من امرئ سلك طريق التغنير والعمل الجاد إلا سوف يتعرض 
على طول القط أحالات من الاحباط والتتائج غير المتوقمة. فقد .' 
تصل إلى ما خططت له في شأن تحسين علاقتك مع ابنك المراهق, 
أو الإقلاع عن التدخين أو لم تنجح في أحد الامتحانات 
الضرورية.. وهذا أمر وارد بل لأبد من الاستعداد له. 


علدا قولف سير كبر من النطماء يلجا ما متواي ]0 
الفشل في مراحل كثيرة من حياتهم. لكن الفرق بين العظما 
وغيرهم أنهم ينظرون إلى الفشل على أنه خبرة يستعينون بها لانجاز 
أهدافهم بطريقة مختلفة.. وأما غيرهم فيستخدم تجارب الفشل 
كدليل اطع لا يتبل النقا على أنهم كاشلون ن لا يستحقون سوى 
الكسارة. 


لنتعلم من الطفل كيف يتعلم المشي .. كيف يقع مرارا وتكرارا 
لكنه لا يستسلم أبدا.. وما أجمل الصورة التي يرسمها أحد الكتّاب 


١١5 


«بنما شبه التغبير في حياتنا بالقبطان الذي يوجه سفينته نحو 
أُجينها في بحر متلاطم الأمواج من خلال التغلب على لياف 
| امار من انحرافها عن مسارها في عملية لا تنتهي من التعديل 
| والتصحيح .. والواقع أن كل ما تعلمفه البشرية إشا كان تنيجة 
جربة والخطأ . قال أحد الحكماء: 


إللا نكنسب الحكمة من الفشل أكثر مما نكتسبها من النجاح 


كم أنت عطشان؟ 


إن الأشخاص الذين يصلون إلى مرحلة العطش -ليس للماء أو 
الشراب- بل لتحقيق أحلامهم, هم الذين يصلون إليها. أولنك 
الاين تسيطر عليهم الرغبة الشديدة في الوصول إلى ما يحلمون 

أيه ٠‏ ومع دراسة سير الناجحين وجدنا أن ملكاتهم الفطرية 

لعبث دورا في نجاحهم, لكنه لم يكن الدور الأكبر. بل كان 
الفضل لعطشهم اللتواصل ورغبتهم المستمرة والتي دفعتهم إلى 

العمل دون كلل أو ملل ودون أن يعيقهم عائق أو مثبط 

كم أنت عطشان؟ نجاحك في التغيير سيتوقف على إجابتك على 
هذا السؤال البسيط..!! 

فال أحدهم: أحب إلي أن تحترق حياتي في غمار هيب مشتعل | 

ا من أن تختنق في عفونتها. 


اخترلع بعيث: يقول عتدجا كان يملع ألناس حل 
اليل 


تجار به الفاشلة: 


أنا لم أخفق قط , كل ما في الأمر أني اكتشفت طريقة جديدة لا 
تعمل. 


.. وعلى ذات النحو يقول تشرشل: 


لا يحطى المرء بالنجاج إلا حينما يتتقل من فش ل إلى فشل. وما 
خيبة إلى خيبة دون أن ينقد بذلك حماسه الدأخلي 


لقد أظهرت الدراسات التي أجريت على أبطال الألعاب الأوطبية 
أنهم جميعا يشتركون في صفة واحدة: هي قدرتهم على تحفيز 
أنفسهم لواساة القدريات ألقطية الا بل هراض وعلى 


حماسة ودأب -قبل 7 شيء آخر- في مواجهة أي انتكاسات ق 
تحدث. 
٠‏ لا تستعجل في قطف الثمرة: 


من الأسباب الشائعة لإخفاقنا في مواصلة عملية التغيير هو 
اميل في مشب اتير والبحث عن مصادر سريعة للرمًا 
والسعادة .. نريد أن نستمتع بالتغيير بعد جهد قصير الأمد. فمن 

7 


ا 


يريه نحسين علاقته مع ابنته يريد أن يتم ذلك في فترة وجيزة. 
ون بريد أن يقلع عن عادة سيئة يبحث عن نتائج سحرية 
وس«ربحة .. ومن يريد تطوير مستواه العلمي في علم من العلوم 
يربه أن يبزغ اسمه, ويعلو نجمه, ويتصدر اللجالس بعد أشهر 

وذ من الجهد والعمل. .ولذا كان لزاما أن نربي لدينا جانب 
لصير والمصابرة وإعطاء الأمور ما تستحق من الوقت 
1 ده .. دعونا نذكر أنفسنا أن العادة السيئة أو أسلوب تعاملنا 
ك.الآخزين إنما تكَوّن عبر ستوات طويلة من اللمازسة 
والتعود ولذا لا يمكن إصلاح ذلك بين يوم وليلة. 


وار ( و جه الحقبات والصعوبات في عملية التخيير. قد يحتاج 
إلى 


١١١ا/‎ 


الإصرار 


تربية عادة حسنة 

كما أن البحر هو تجمع لقطرات اطاء, وكما أن الجبال العالية 
هي تجمع أحبيبات الرمل, فكذلك الشخصيات العظيمة هي تجمع 
لعادات حسنة ومميزة. ستساعدك تربية عادة حسنة في عملية 
التقييق مساعدة كبيرة. امار طويل الاجد. احبت ندا| 
يتحول إلى عادة. 


( نحن م تكرر له الجاج إذن ليس فلا بل عادة‎ ١١ 
وأستج إل عن بحتو بسن تزفق قربي علة حبلة ا‎ 
الجلوس بعد صلاة الفجر في المسجد إلى شروق الشمس فيقول: ولق‎ 
استطعت تحويل هذا العمل إلى عادة يومية. حتى أصبح القيام به‎ 
أمرا سهلا لا أجد صعوبة في تأديته. وكم أصابتني الدهشة عندما‎ 
كسرت ذات اليوم تلك العادة, لقد شعرت بأن شيئاً ما ينقصي,‎ 
وأن أموري لا تسير على ما يرام. ولا أبالغ إذا قلت لك أنه في ذلك‎ 
الوقت - أي بعد صلاة الفجر عندما عاد إلى المنزل مباشرة - لم‎ 
| 1/ 
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استطع النومولا عمل أي شيء مفيد). وهذا ما يصدق عليه أحد 
لمفكرين حين يقول: والعادات كالحبال القوية, نهدل منها كل 
يوا حبلا حتى يصعب علينا قطلعها). 


«لذه بعض الإرشادات التي قد تساعدك على تربية عادة 
٠‏ حدد العادة التي تريد تأصيلها بوضوح.. (الاتصال هاتفياً 
بأحد الأصدقاء يوميا), (صلاة الضحى), (حفظ خمسة أبيات 
شعرية يوميا), (التعود على مسامحة من أساء إلي). وحدد 
الوفت الذي تخصصه لذلك (خلال هذا الشهر أو الأسبوع 
الحالي). 08 

4 لفك استخدمت كلمة ولي جيب سو من 0 
ل سبيل ترسيخ هذه العادة. فلك تتوقع الانتظام والتعود عليها 
من الأسبوع الأول. 
* اربط هذه العادة بعمل أو توقيت ثابت.. (الاتصال بصديق أثناء 
غودتي من العمل), (حفظ خمس آيات من كتاب الله بين الأذان 
والإقامة لصلاة العشاء), (قراءئ عشرون صفحة من كُتاب .ما 
قبل الخلود إلى النو, وهكذا. 


قوة الأسئلة 
او دققت في مناقشتي ملوضوع التغيير, للاحظت كيف اجأت 
بكثرة إلى طرج الأسئلة. ذلك لأني اكتشفت القوة 
اطائلة للأسئلة التي نطرحها على أنفسنا باستمرار. | 
فبي من أقوى الأدوات التي تعمل على توجيه 
تركيزنا نحو اطدف وإطلاق قوانا الداخلية. ولكي أ 
أبسط الأمر أكثر تأمل هذه الأسئلة: 5 


7 


٠»‏ ماهو اطدف الأكثر أهمية بالنسبة لي؟ 

-  ؟يل ملاذا هذا الهدف مهم بالنسبة‎ ٠ 

٠‏ ماهو العمل الذي يجب أن أفعله الآن لكي أبدأ في عملية التغبير؟ 
٠.‏ ما هو أهم عائق يقف أمامي في سبيل تحقيق ما أريد؟ 

٠‏ من هو الشخص الأكثر قدرة على مساندتي في عملية التخيير؟ 


وهكذا كما ترى, تضعك هذه الأسئلة أمام عملية التغيير بكل / 
وضوح. وتخرجك من حالة التوهان التي يقع فيها كثير من الناس 
(أريد أن أتغير لكن لا أعرف من أين أبدا؟!). إنها أداة رائعة 
اراجمة حماية التغبير. ونوجيهها نمو الرجية السديحة عنرل 
عربت ابتعدت عنها. 


/ 


00 الصحيخ, يجذ الخال ال تتجيحة .2 


لقد كان توني روبنز - حسب علمي - أفضل من تحدث عن 
في لاسللة في كتابه انرا (أيقظط ب اليه حيث يقزر أن 
من الليادين وأولنك الذين لم يحققوا مثل هذا 4 5 1 
الأشخاص الناجحين وجهوا أسئلة أفضل وبالتالي توصلوا 
لإجابات أفضل, والتي منحتهم القوة لكي يعرفوا ما الذي يجب فعله 
في أية وضعية يجدون أنفسهم فيها". 


1١ 


ومن العبر التي رواها فى كتابه هذا أن مؤلفاً هوقا أخبره 
كيف غرس والده فيه مهارة طرح الأسئلة. فد كان أبوه يسأله 


كل يوحونهما على مائدة المشاء: "ماذا تعلمت اليوميا بي؟" +5 
وكان عليه أن يقدم إجابة, وأن تكون إجابته مميزة. فإن لم يكن 2_2 
5 ملم يئاً يثير الاهتباج و ذلك الي كان سرع إل إحدى ل[ 


اللوسوعات ليدرس ند شيئا مثيرا ليخير أباه عنه. ومن ذلك 
الحي نل يذهب هذا المؤلف إلى فراشه إلى أن يكون قد تعلم شيئاً 
جديدا ذا قيمة. وبذلك فإنه يحفز عقله باستمرار. ما رأيك أن 
تجرب ذلك مع نفسك ومع أبنانك. ستذهلك النتائه. . 


2” 


ضع هذه الأسئلة في مكان بارز في غرفتك, ضاييا) 5 
صباحك وانتظر نتائج باهرة: : 
٠‏ كيف سأخطو اليوم ل ا اتيج لعز 
وجل؟ 
٠‏ ما هو أهم هدف يجب أن أحققه هذا اليوم؟ 
٠‏ ما هو أهم عمل يجب أن أعمله لكي أحقق هذا الهدف؟ 
٠‏ ماهو العمل الذي سيزيد ثقتي واحترامي لنفسي لو أديته هذا | 
٠‏ ما هو أفضل توزيع لوقتي هذا اليوم؟ 
٠‏ ماهو أكثر عمل سيجعلني اشعر بالمتعة هذا اليوم ؟ 
٠ما‏ هي أجمل صفة من صفاتي أود أن أبرزها هذا اليوم؟ 
٠‏ من هو الشخص الذي سأقوي علاقتي به هذا 
| اليوم؟ 1 


ا 


0 إن مي 


0 57 التي ساعدت الكثير من الناجحين هي قدرتهم 
على استخدام التصور . أي تكوين صور خيالية ذهنية للهدف الذي 
يودون تحقيقه, وكأنهم يعيشون لحظات الإنجاز وما يصاحب ذلك 
من فرحة وسرور بإنجازهم ذاك. فالطالب الذي أرهقته سنوات 
الدراسة الطويلة يمتحشر في خياله اطع صبيرية 1 | 
اللحطات السعيدة وقد أنجز تحصيله الدراسي وثه قيوله ف وخا 
مميزة. ويرسم في خياله صورا لوالديه وهما ينظران إليه بكل فخر 
واعتزاز بسبب النجاح الذي حققه. 

ستساعدك هذه التقنية ف أمرين: )1غ( رسم أهدافك ووضع 
صوره واضحة 5 تريد تحقيقه وإنجازه من عملية التخيير. وكما 
ذكريه سأبفا أن الأجداف نضح أو ف اقطافا عبر تصوير كل 
زه سنن اليك الذي يريد بنائه قبل أي . يضرب مسمارا واحدا. 


يقول أرسطو: 

7 تفكر الروج دو دون صورة ( 
سيف على بقل مان اليه الشهيرة :امنا 

بداية مشروعه: 


رلا 


نت أرى الآلاف من مطاعم ماكدونالدز منتشرة في أرجاء 


01١‏ تحديد المشاعر التي سيجلبها لك تحقيق التغيير اللنشود, 
واد ؛ضحية الجديدة الي ستكون عليها, والفائدة ,لطرجوة منه. 

اذ مثلة: : فلو كان من أهدافك أن تصبح محرراً ملجلة علمية, 
اسنستتتد التصور الخيالي في ذهنك لشكل ااجلة, وأسلوب 
تدربرها, وطريقة عملك وغير ذلك. ومن جهة أخرى ستلمس 
في ذهنك مشاعر السرور والفرح وأنتت ترى العدد الأول 
واهتمام الناس بامطجلة والفائدة التي حصلوا عليها, وثنائهم على 
جيدك وإحساسك بالفخر والرضا بما أسديته ماجتمعك 
وأمتك. 

عندما تستخد م هذه التقنية ستستجلب إلى مخيلتك تصوراً 
كاملا للعمل الذي تود إنجازه أو التغيير المنشود بالصورة 
الجميلة والصوت الواضح والمشاعر القوية. وقد شبه أنتوني 
روبنز هذه الوسيلة بعمل المخرج السينمائي. فلكي يصل 
بالمشاهد إلى الشعو ر بالخوف يلجأ إلى التحكم بالصوت, وطريقة 
عرض المشاهد, ويظهر مؤثرات خاصة فى اللحظة المناسبة.. 

ومن أجمل ما قرأت في هذا السياق كيف استخدم حاتم 
الأصم رحمه الله وهو أحد التابعين قوة التصور ف تعزيز 
خشوعه في الصلاة حين تعجب الناس من شدة خشوعه, فقال 
طم: ( أقوم إلى صلاتي, وأجعل الكعبة بين حاجي, : 
والصراط تحت قدمي, والجنة عن يميني, والنارعن | 7[ 
بساري, وملك اللوت على رأسي, وأظنها آخر 
صلاتي..). 


إعاللنا 


55 أدواك 


كت 


سه 


قراءة سير العظماء ومخالطة الناجحين 
من الوسائل المساعدة أيضا العيش مع العظماء بقراءة سيرهم 
اللهمة والتعلم منها. والقاعدة هنا 0 ما دام هناك على أرض. 
آخرى إذا عرفت الطروف والوضعية التي فيا ذلك الإتجارا 
إن مخالطة المتميزين والناجحين مباشرة أو عن طريق قراءة 
ناسو حيانيم سلوب «خماهم سصا باك كير كبيرة ف ماري ' 
للتغيير. تخيرنا إحدى الدراسات أن 475 من الناجحين اختاملوا 
في بداية حياتهم مع مبدعين سبقوهم في ذات اللجال. وعلى النقيض, 
فرّ من مخالطة الكسالى واليائسين الذين يرون العالم بمنظار 
متشائم, ولا يورثون سوى الأحساس بالعجز واطوان. 


| 


0 


خلال عملي في عيادة الطب النفسي. وجدتُ أن من إحدى 
القصص المعتادة للمرضى هي قصة أسرة كانت تعيش حياة هانئة 
أو على الأقل مستقرة إلى أن تمتد يد الأقدار فتنتزع رب الأسرة ( 
الزوج) سواءً باللوت أو حتى بالطلاق. ومن الطبيعي أن تتأثر حياة 
أي أسرة غاب عنها الرجل الزوج لكن أن تتحول هذه الأسرة إلى 
قصة 'مأساة"! فيذا يحتاج منا إلى الدراسة والتأمل. 

«مها) هي رمز كلاسيكي ومتكرر هذه الظاهرة فقد كانت تعيش 

حيأة مستقرة وتقوم برعاية أربعة أطفال مع زوجها «الحبيب) والذي 
خرج ذات يوم ولم يعد بعد أن تعرض لحادث مروري أليم. فيذلك 
اليوم أسدلت الستارة على حياة الزوج رحمه الله وبدأت أ أحداثُ 
قصة مأساوية بكل ما تعني الكلمة لتلك الطلرأة والتي لم تكن مستعدة 
أبدا ملثل هذا الحدث. 

كانت مريضتنا هذه معتمدة على زوجها في كل شيء. فهو 
مصدر الرعاية والحنان واطال ومنظم شؤون المنزل والأولاد 
وعلاقات الأسرة وغير ذلك. وفجأة وجدت نفسها وحيدة حائرة. 
الدعم التي تتلقاه «الأرملة) أو (المطلقة) من قبل إخوانها ووالديها. 


إيرانا 


1 


1غ 


لكن الأمور لم تكن كذلك مع (مها) حيث وجد الأخوة (الذين 
يا لنظر منهم الدعم والمساندة) تركة الزوج لقم ساكفة لتحقيق 
| لا 00 والطموحات واستولوا على كل شيء ليزيدوا إلى 
صائب أختهم مصيبة. 
طلثل هذه الظطروف, وسفياً لتحقيق دور أفضل للمرأة في 
+نمعاتنا المعاصرة وفق مبادئ ديننا الثابتة أجد من الللح أن 
ا ش قضية استقلال اطرأة والذي أرجو ألا يفهم خطأ. 
ساتحدث عن استقلال اطرأة من عدة أوجه: الاستقلال النفسي 
العاطفي, والاستقلال الاجتماعي, والاستقلال الطادي, وأخيرا 
الاستقلال المعرفي. 


لامشلل انس لاطي 
7 لست 5 فحسب, نت أبي 4 7 أنت 9 
سبانيم. فبحت على الزوج .علامات الرضا والحبور 
اللشيد كثير التكرار في العلاقات الزوجية المستقرة 2 
ولاشك أن هذه العاطفة من مباهج الدنيا الرائعة والتي يحلم بها 
كل من يقدم على الزواج. 

إلا أنني - كطبيب نفسي - أسمع هذه الكلمات بشكل 
متتلف. فعلى الرغم من روعتها إلا أن الإغراق اللبالغ فيه في 

حب الزوجة لزوجها نحتى يصل إلى حد الذوبان الكامل, 
والاعتماد التام عليه أمر له - في بعض الأحيان- 
عواقب وخيمة. 

إن ما نتشارك به مع زوجاتنا من حب ومودة 

وانس هي عملية متبادلة بين طرفين لا تقوم إلا 
بوجودهمأ معا. وهذا ما يحدث في العلاقات 


١" 


نوقت 


الا 


نقلال 


» نام 
حوفت الأستلال 


السليمة و(الصحية. ولكُن هذه الصورة لآ نراها أحياناً لدئ بعد 
الزوجات (خاصة صغيرات السن منينّ). فين يقمنّ علاقات 
الحب والمؤانسة مع الزوج على نمط اعتمادي واضح. فهي سعيدة 
بوجوده وبرضاه عنها, وشقية تعيسة في غيابه أو عند سخطه عليها 
أيا كان سبب هذا السخط. هنّ ببساطة يضعن مفاتيح سعادتهن 
بيد شخص آخر ولذا كانت هذه السعادة معرضة للتشويه في أي 
احظة 


إني أدعو معاشر النساء إلى الوصول إلى مرحلة من الاستقلال 
العامطلي ألنسي. وأقسد يفنا .أى نطور مشاعرنا يعيك يذ ا 
بالسعادة الغامرة بوجود من نحب. وبالرضا والطمأنينة في غيابه ( 
أو غضبه منا!). وبالقدرة على أن نوجد مصادرَّ للمتعة واطناء 
التفمي اوحدنا. ومن أعماقنا. دون الاعتماد على الآخرين. 104 
أقصد بالاستقلال النفسي أن نقوم بكل وظائفنا النفسية كالحلا 
والبغض والأمل والاهتمام وفق مبادئنا وطبيعة شخصيتنا نحن, 
0 عبر (نظارة) زوج أو صديق. صحيح أن الحياة تحلو بوجود 

نحب, لكنها ليس بالضرورة أن تتحول إلى جحيم في غيابه!. 

6" أوقن أن الحب أحد مصادر القوة الذي تجعلنا نبذل ونضحي 
بكل سعادة ورضا, لكنه إن لم يصاحبه قدر من الاعتدال والل 
بالنفس والاعتداد بها, فقد يصل إلى مرحلة من (الاستعباد) الذي 
يتركنا خلفه ضعفاء عاجزين. جاء في الحديث الصحيح عن 
الرشوق لكريم سل 1لكدحابه وساب 


إيارانا 


أحبب حبيبك هونا ما, فعسى أن يكون بغيضك يوما ما. 
ابض وارساته فون عار اد بدي حبيبك يوما ما. 


الاستقلال الاجتماعي 

وختى تكتمل صياغة الشخصية اللستقلة, فإن من الطبيعي أن 
تكون لنا علاقات اجتماعية متناسقة مع أمزجتنا وطريقة 
تتكيرتةة وهقا أمر واض؟ كن خيس ذلك للد كليز .من 
الأزواج!. إذ يعتقد البعض أن زوجته (تابعة) له, عليها أن 
تصادق الأسرة الي يحب, وتخاصم من يخاصم. وقد تكون هذه 
النقطة بذرة خلاف محتمل في كل لحظة. 

التي تشكل ضغطا حقيقيا على بعض الزوجات. فمن جهة هم 
اهلها التي يجب أن تبرّهم, ومن جهة أخرى يأتي بعض الأزواج 
الذين يحاولون جذب ب زوجاتهم نحو أسرهم هم, وإقناع اطرأة 
أنها أصبحت عضؤاً ف أسرة الزوج بدلا من أسرتها القديمة, 
منغاضين عن كل الحقوق التي ما زالت ملزمة للزوجة تجاه 
والديها وإخوتها. ولا أجد أنفع من أن يستفيض النقاش بين ( 
العروسين) في مرحلة الخطبة و(الطلكة» حول ترتيب هذه 
العلاقات بينهما ورسم حدودها بوضوح. 


إينهاإلنساء ..حا 


نوقت الاسنقلال 


الاستقلال اطادي 
في اللمجتمعات الخليجية على وجه الخصوص 
والمجتمعات العربية بشكل 5 , توضع الفناة في 


4 


6 


أمنا 


ا أبتيها اللسام. 
جم 


نهاية دراسة الملرحلة الثانوية وبدايات الدراسة الجامعية, يُنظر إلى 
الفتاة على أن وقت زواجها قد حان. وإذا يسر الله (النصيب) 
لرعاية شؤون البيت؟ أم تؤجل الزواج احين فراغها من الدراسة؟. 
أما الخيار الثالث؛ أن تتزوج وتكمل الدراسة في نفس الوقت 
فأمامه العديد من الصعوبات وغالبا ما ينتهي بتأجيل الدراسة 
ومن ثم توكها تحث ضغط الطفل الأول والالتزاماك الجديدة. 

وفي بعض الأحيان تكون نتيجة هذا القرار مؤطا. حيث تتخلف 
الزوجة عن ركب التعلم وإتقان مهنة معينة وبالتالي لو حصل ها 
ما حصل ملريضتنا (مها) التي تحدثت عنيا في البداية ستجد نفسها 
حائرة مكبلة تحت رحمة وكرم هذا أو ذاك. ومازلت أذكر صحيف 
لي في الجامعة توفي والده فجأة وهو في السنة الثانية من كلية الطب. 
ولا أذكر أن استقرار حياته قد تأثر لأن والدته كانت معدةٌ بشكل 
جيد هذا اليوم. وواصل صاحي دراسته وهو الآن أحد الجراحين 
اطهرة. لم تكن أسرته ثرية, لكن والدته بما تملك من شهادة وحكمة ا 
استطاعت أن تواصل الكفاح لتأمين لقمة العيش لأولادها 
وقامت بهذا الدور خير قيام. 

قد يستاء البعض من أسلوب التفكير هذا لكننا ما عيدنا 

النوانب إلا خبط عشواء ل تقيم وزنا هذا أو ذاك. ولذا دعونيا 
في هذه الدنيا عندما تمضي منيا - لا سمح الله؟!. 


| 


- 


إيثها النساء .. حان وقت الاستقلال 


ويندرج تحت فكرة الاستقلال الطادي, معرفة الطرأة بكيفية 


| اريف شؤونها العامة مثل الأنظمة القانونية وأنظمة البنوك 


لانصالات والسفر وغيرها. والواق أن جيل النساء يهذه 


| ا كه .كن بحا يدة أن تحط اللراه 


دأما بهذا القضايا لأننا لسنا نعلم متى تحتاجها. 
أعرف أنك تقول في نفسك أن ولي أمر أملرأة سيتولى هذه 
الأمور على أي حال. وهذا صحيح, لكني أجد نفسي مدفوعا لأن 
أعلم الرأة نفسها ذلك لأني رأيت ما لم يره الناس من حوادث 
انساء سبب جهلهم بهذه الأمور تضييع مصالح هامة طن 
ولأولادهنّ. وإذا كنا نسعى لأن يعيش الناس حياة مثالية فلك 
شك أن الأصلح أن يكون لكل شخص القدرة الكاملة على إدارة 
شؤونه دون الحاجة لأحد أيا كان. 
أما عالم الأزواج الغريب فله حديث خاص!. وشر البلية ما 
يضحك. فمنهم من يعتقد جازما أن اطرأة يجب ألا تتقن أي شيء 
هما ذكرت. يجب أن تبقى (جاهلة وعاجزة عن تدبير شؤونها) 
حني تبقى مطليعة مكسورة الجناح!!. فهم يرون أن الزواج قائم 
هلي حاجة الزوجة للزوج, فطامطا هي محتاجة له, فيي خاضعة 
له ومطيعة!!. وهذا فهم سقيم, لأن الزواج رابطة ها أهداف 
نابا لا تتحقق إلا بوجود الطرفين معا, يقوم كل منهما 
بمسؤولياته لتحقيق شمرة مشتركة دون غمط حق أحد منهما. 
هل تعتقد أن قلة من يفكرون بذلك؟؟ لا.. أبداً. 
والدليل تلك القصص الكثيرة وامتواترة والتي تدور 
دول إبقاف الزوجة عن إكمال دراستها أو إتقان 
مهنة ما, وكيف يتفنن الأزواج في وضع العقبات 
الكثيرة أمام ذلك, ولا يترددون عن القول: (أنا 


| “اا 


0 


- 


ا أيتها ! 
الأ_حان وقت الاستقلال 


تزوجت عشان أرتاح) ضارباً عرض الحائط الحاجة الكامنة هذه 
الزوجة لتنمية ثقتها بذاتها, وتأمين مستقبلها الذي لا يعرف كنهه . 
إلا للله. 

الأزواج الكرام قد يختلفون مع زوجاتهم. وقد ينفصلون عنهنّ, 
لكنهم لن يترددوا عن ضمان حياة كريمة ملن أحبوا وشاركوا 
اللحظات الجميلة بعد رحيلهم سواء بالطلاق أو اءلوت لا قدر الله. 


الاستقلال اطعرفي: 
أكبه من الاغتمام بتلمية الأعزفة بم يدور من حولنا. وبالتفين ا 
اللتواصلة في مبتساقا. إن اكتفائك - آختي القارقة - بمتابعا 
المسلسلات والأفلام على شاشة التلفاز هو الطريق المميد لأن 
تفقدي ملكاتك الذهنية والمعرفية, وتعيشي على هامش الحياة. بينما 
قد تستخدمين هذه الوسيلة بالإضافة إلى عالم الشبكة الإلكترونية 
(الإنترنت», والكتاب الهادف, والشريط الفيد لتزويدك بكل ما 
تحتاجينه ملواكبة هذا الزمان. 

يجب أن تصل النساء إلى مرحلة من الوعي والقهم واستقراء ما 
يحدث من تغيرات اجتماعية من حوطن لتتمكن من مشاركة الزوج 
في اتخاذ القرارات الحاسمة, ولكي تبني ثقتها بنفسها لتكون مستعً؛ 
لأداء دورها اللطلوب منها في تربية أولادها في زمان صعب 
كزماننا. 


“ا 


- 


هل يُخل مفهوم الاستقلال هذا بمبدأ القوامة؟ 
ذا سؤال هام. فمما لاشك فيه أن مفهوم قوامة الرجل على 
| ااراة هو أحد اطفاهيم المبدعة التي شرعها الدين الحنيف. 
فالحياة أن تستقيم دون سلطة تتخذ القرارات الضرورية لحسم 
| الندسايا المشتركة والعالقة. وقد جعلها الله للرجال ملا يمتلكونه 
«ن الحكمة والنظرة البعيدة والقدرة على التفكير بعيدا عن تأثير 
نلبه وسلم للزوجة بطاعة زوجها وأنه لو أمرا أحدا أن يسجد 
لأحد لأمر الزوجة أن تسجد لزوجها. إمعاناً في الطاعة في 
ل.ؤون الحياة اليومية حيث لا تستقيم القيادة إلا لربان واحد 
نينة. لكننا- فى ذات الوقت - لابد أن تحارب كل إساءة 
0 هذه السلطة. فالقوامة لا تعني أن يختار الزوج 
لزوجته شط الحياة وأسلوب التفكير وإطلاق الأحكام وغير 
ولك 


استقلال أكثر.. نجاح أكثر 
بنا شخصية واثقة مستقلة للمرأة وأختاً كانت أم زوجة) هو 
سب للزوج والأخ كما هو للمرأة تماما. ومقولة (وراء كل 
7" ابن امرأة» مقولة سمعناها قديما دون أن نجد عليها 
دليل إلا لدى القليلات من النساء. والآن قولوا لي بالله عليكم 
كيف يمكن أن تلعب الأخت أو الزوجة هذا الذور 
الام وهي خاضعة مكسورة الجناح معتمدة على 
زوجها في معظم الأمور. وينظر إليها الزوج على 
با لا تصلح إلا للقليل من المهام!!. وعلى سبيل 
ارمز. ذكر أن الرئيس الأمريكي السابق سيئ 


لزي | 


إينها النساء .حا 


نوقت الاسنقلال 


جوعمت او 


2 


7 و 


الذكر هيل كلنتون) كان واقفاً عند محطة لتعبئة الوقود ويجواره 
زوجته (هيلاري). وهنا فجأة نزلت «هيلاري) وصافحت عامل 
املحطة بحرارة ثم عادت. فسأطا زوجها: من هذا الرجل؟ فذكرت 
له أنه صديق قديم أيام الجامعة. فقال ها: أمر جيد أنك لم 
تتزوجيه؟ كنت ستكونين زوجة عامل محطة. فردت عليه بدهاء: 
لو تزوجته لأصبح هو رئيس الولايات المتحدة الأمريكية!!. لست 
ممن يحب قصص أولئك القوم. ولكن لنا الحق أن نطمع من 
زوجاتنا وأخواتنا أن يصلنَ إلى الوعي والقدرة على لعب دور أكبر 
في دفع الأزواج نحو النجاح. أقول هذا وأنا اعلم أن هناك زوجات 
كن عقبة (كثود) في وجه الزوج اللرهق الذي لا يجد مغر من تلبية كم 
هائل من الطلبات اليومية والمتواصلة إشغالا له وتكليفه ما لا 


* بناء شخصية مستقلة قد يدفع بعض النساء إلى حالة من الاستغناً؛ 
عن العلاقة الزوجية. فتميل إلى إشعار الزوج - بقصد أو بغير قصد 
- بعدم حاجتها هذه الرابطة وتبعاتها. وبرغبتها في التملص من 
قيوده في الطاعة, والالتزام بأداء واجباتها مثل القيام بشؤون البيت 


اونا 


- 


---010700 ]لها النساء كان وفك الاستفزال 


ورعابة الأبناء. وتوفير السكينة واطودة لأفراد العائلة. وهذا أمر 
ذداير. وقد يهدد أهم مؤسسات اللمجتمع وهي «الأسرة) 
بالدراب. ولذا لابد أن تستغل الزوجة كل مناسبة لنفيه, 
والناكيد- على أن سعيها للاستقلال سيوثق رابطة الزواج عبر 
هم أوسع لدورها الحيوي اللنتظر, والتزامها بالقيام به على 
أفضل وجه ممكن. 


؛أكثر ما يخشاه الأزواج (وأنا منهم) عندما تفكر نساءنا بهذه 
الهاريقة أن تبدأ سلسلة لانهائية من الخلافات على الصغيرة 
والكبيرة. فبعض إلنساء بعد أن يشعرنّ بالنضج والاستقلال 

هع منهنٌ أفكاراً غريبة: (يعني هو أحسن مني بماذا؟!) وهكذا 
لكد اين اتساج حل لسار وجعالى نول كل بيد مما يعكر 
هنو الحياة ويهجتها . والواقح أن مثل هذه الفئة من النساء ء تشوّه 
الكرة الا ا يب > مو يديم نج .فيو 


كلت 


ون ال لوظيفتها كر وزيجة والشتر 


؛ الدعوة إلى الاستقلال اطادي هي دعوة لتهيتة النفس لتولي 
الشؤون اطادية تحت ظرف من الظروف, عبر إتقان عمل ما, 
أو الحصول على شهادة معينه. لكنه ليس دعوة لعمل اللرأة خارج 
لها - وإن كنت 4 آجد حرجاً في ذلك إذ1 توفرت الضوابط 
الشرعية له -. وخلافا لا يزوّجه دعاة تحرير المزأة 
ونخلليا!. فإن الدور الذي تلعبه الأم في تربية الأطفال 
5 فَيْم الدين الحنيف, وتنمية مك أركيجوسارائهم 
والحفاظ على أخلاقهم في زمانٍ كزماننا طو من 

أعضلم الأعمال التي يمكن أن توظف فيها الطاقات 


“0 


0 / رحان وقت الاستقلال 


© 2 


والأوقات. وللنساء أن يفخرن بهذه الوظيفة الراقية والأساسية 
لنمو المجتمع. وما أجمل ما كتبته إحدى الأمهات الأمريكيات ف 
كتاب نشرته منذ سنوات تحت عنوان: (كيف أدخلت ثلاثة من 
أولادي جامعة هارفارد عبر التعليم اللنزلي). فبسبب عدم اقتناعها 
بحدوى النظام التعليمي العام في بلدها أمريكا! قررت له تشرف 
بنفسها على تعليم فلذات كبدها, ونجحت في إدخاهم أفضل 
الجامعات وضمان مستقبل جيد طم. 


ختاما: الزواج الناجح ليس نتيجة تلاقي زوجين مميّزين, بل هو 
شمرة لاجتماع شخصين غير كاملين لكنهما يسعيان لبذل أفضل 
ما لديهما لتحقيق نجاحه. الزوجان الناجحان ليسا نسخة عن 
بعضها, و لا يسعى أحدهما لفرض طريقة تفكيره ورؤيته وآراءه 
ومحبوباته على الطرف الآخر. بل هما مختلفان ويستمتع كل 
طرف بما يختلف به عن الطرف الآخر مما يضفي على حياتهما 
تجدداً مستمرا. وبالله التوفيق. 


بسنا 


احم 


١‏ زبم]م]| حجة رت ١:‏ رصم[ رو 


عندما بعث الله نبيه بالرسالة الشريفة. كان العرب يعيشون في 
أوضاع مأساوية بكل معنى الكلمة. وخلال أقل من ربع قرنر كان 
المسلمون يطرقون أبواب فارس والروم غزأة فاتحين, ويعلمون 
الناس كيف تبني الدول والخضارات. لم يأت هذا التغيير صحة 7 
بل كان حصيلة مجموعة من القيم والتعاليم التي غرسها الإسلام 
في نفوس أتباعه. وما يخصنا هنا أن نتتبع كيف يمد مبدأ التوحيد - 
القي هو آساس عقيدة السلمك أباعه بمجموعة من الها | 
النفسية التي تساعدهم على العيش في هذه الدنيا سعداء وفاعلين 


٠‏ التوحيد يربط المسلم بالله عز وجل.. 
الله الكريم في عطائه, اللطيف بعباده, يغفر زلاتهم, ويقبل توبتهم, 
ويتجاوز عن حوبتهم, ويعطيهم دون حساب. التوحيدٌ يكلك إلى 
رب بيده كل شيء.. له القدرة امطلقة, والعفو اللطلق. والكرم 
اللطلق. 

التوحيد يصلك دون واسطلة بالله جل جلاله, الرحمن الرحيم, 
الخالق, البارئ, اللصورء بقدرته تلين الصعاب, وتُزال العثرات, . 
يعلم سرنا وجهرنا, وما نخفي وما نعلن» فكم من داع أجابه, وكم 


لاا 
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«ن عسير يسره, وكم من فقير أغناه, يفرح بعودة عباده إليه, 
ويمنحيهم بكرمه عطاءً لأ حدود له. 


٠‏ الثقة واليقين يتسليم الأمورلله 

لا هاجر رسول الله صن الله حليه وسلم إلى المدينة لمنورة لحق 
به اللشركون يريدون قتله. فلجأ مع صاحبه أبو بكر الصديق 
رضي الله عنه إلى غار صغير يسمى غار (ثور). وبينما هم هناك 
إذ مر جماعة من المشركين وهو يبحثون عن الرسول وصاحبه. 
ووقنوا على باب الغار. حينها قال الصديق رضي الله عنه للنبي 
الكريم صلى الله عليه وسلم: ( لو أن أحدهم رفع قدميه 
لأبصرنا!) فيمس له رسول الله صلى الله عليه وسلم بكلمته 
الشهورة والتي كانت أجل وضف ذلقة العيد الويحه بريف, 
ولليقين الكاملٌ بأن الله لا يخذل عبده ولا يجافيه مهما اشتحت 
اللحن: 


يا أبا بكر ما ظنك باثنين الله ثالئهما 


٠‏ كمال حريي في عبوديق ربي: 
هذه العبارة هي عنوان محاضرة لأستاذنا الكبير عمرو خالد. 
وكم رسمت أجمل العبر. فالقوة التي تكمن في فكرة التوحيد أنه 


بفك أسر الموحد من التبعية لأي مخلوق أو متاع. 
املؤحد يتنسم عبق الحرية من أسر متاع الأرض 
واطتها. فلا رب سوى لله, ولا طاعة إلا له, ولا 
مشرّع سواه, ولا تبعية إلا لأمره. ولك أن تنظر هنا 3 
وهناك لترى كيف وقع الكثير في أسر الأفكار 


| “4 


- |بنسم فا 


دت موحهده 


النحرفة, والخرافات المضحكة, والعادات السيئة, والعدو 
الأكبر:هوى أنفسهم الطاغية, فما شعروا بلذة الحرية وروعتها. 
ترتسم على ملامحهم العبودية والانقياد الأعمى, والحيرة القاتلة 
والتي تبقى بلا جواب. 


أما اللوحدون فقد تحرروا من كل ألوان الذل والتبعية, فلا 
عبودية لدرهم أو دينار. ولا لشهوة أو نزوة, ولا لحاكم أو سلطان. 
اللوحدون 9 يملك قيادهم أحد و يوجههم سوى أمر ربهم, 
وطاعة رسوهم الكريم صلى اله عليه وسلم. يمتلك حب الله فلون / 
وألبابتهم, فحبه تعالى هو الأصل الذي تدور عليه كل حياتهم.. وما 
سوى ذلك فهو في أيديهم وتحت سيطرتهم.. واسمع إلى دعاء الني 
الكريم صلى الله عليه وسلم وهو يرسم هذه العلاقة بين العبد 


وريه 


وحب عمل يقربني إلى حبك.. 
اللهم ما رزقتني مما أحب, فاجعله قوة لي فيما تحب.. 
اللهم ما زويت عني مما أحب, فاجعله فراغا لي فيما تحب.. 


٠‏ الأهداف الكبرى في الحياة: 
يرسم التوحيد لأتباعه أهدافاً كبرى لوجودهم في هذه الدنيا, ُبذل 


| 


فيها النفوس, ويطيب من أجليا الجيد والبلاء, وما سوى ذلك, 

0 الكسائر الدنيا صغائر 3 تستحق الأسى والحزن, ذلك لأنها 
١«‏ «“ؤفتة فانية. ومن خيرٌ من رسول الله صلى الله عليه وسلم 
ليوح هذه الحقيقة جلية لا لبس فيها: 


8-0 وللدنيا. وما أنا والدنيا إلا كراكب استظل تحت شجرة: 
ثم راح وتركها. 


الانتحار.. ا 
رهم إجماع الديانات السماوية والفلسفات الأرضية المعتدلة على تحزيم إنهاء 
الالسان لحياته بنفسه, إلا أن الانتحار مازال حقيقة واقعة ومشكلة هامة تواجه ا 
العاملن في القطاع الصحي النفسي. مخ اطل اه سرع عل فاق خظيرة حول | 
الالتحار 
اهوالي ٠١‏ 8 شخص يقتلون أنفسهم كل يوم في أنحاء العالم. بمعنى أن كل دقيقة | 
اليف تتريباً تشهد حالة انتحار 
» يعتبر الانتحار السبب الثامن للموت بين الرجال في أمريكا. 
خلال العشرين سنة الطاضية بقي معدل الانتخار ثابتاً لكن حدوثه تضاعف 
ا رين إلى ثلكث مرات في الأعمار بين -0١‏ 48 سنة حتئ أضحى السبب الثالك 
اللهوت فى هذا السن..11 
؛ لكن تبقى المجموعة العمرية الأكثر عرضة للانتحار هم كبار السن من الرجال 


(في عمر 05 سنة وأكثر). 
؛ سجلت الدول الإسلامية أقل معدلات للانتحار في العالم. 


* ابلكان الذي يشهد أعلى نسبة انتحار في العالم هو جسر البواية 

الذهبية »و80 63:6 601060 في سان فرانسيسكو رحقاً 

لأظبية)!!. 0 

؛ مقابل كل انتحار شخص هناك ٠١‏ محاولة فاشلة (فاشلة في 

أزهاق النفس لكنها قد تخلف عاهة مزمنة أو ضور شديداً 
1 بابلنئحر). 


زار ابن القيم أستاذه ابن تيمية في السجن فآمله حاله ذلك فبكى, 
فقال له ابن تيمية: 


قلبه عن ربه. واطأسور من أسره هواه. 


ومع حلول عصر العوطة وتزايد اهتمام الناس بالكماليات 
وا للرفهات, تراجعت - للأسف - اللحفزات العقدية الكبرى في حياة 
المسلمين.' حيث يغيب الإحساس بالوطيفة الكبرى وأهددا 
الأسمى من الحياة, ألا وهو عبادة الله عز وجل ونيل رضاه.. قال 
تعالى في محكم التنزيل: 
[ وما خلقت الإنس والجن إلا ليعبدون* ما أريد منهم من رزق وما 
أريد أن يطعمون" إن الله هو الرزاق ذو القوة اللتين ‏ (الذاريات - 
١‏ 


9 الإيمان بالقضاء يوالقدر 

فاموّحد يعتقد جازما أن أحداث الحياة ومسرّاتها وأحزانها أمر 
مكتوب ومقدّر. فلما الحزن على ما هو واقع بأمر الله؟. قال تعالل؛ 
(قل لن يصيبنا إلا ما كتب الله لنا.. ] (التوبة - )١0‏ 


واستمع إلى كلمأت رسول الله صلى الله عليه وسلم وهو يعلم عبد 
1 


10 


الله بن عباس رضي الله عنه. فستغني عن كل شرح: (.. وأعلم: 
الأمة لو اجتمعت على أن ينفعوك بشيء لم ينفعوك إلا بشيه 2 ) 
كتبه الله لك, وإن اجتمعوا على أن يضروك بشيء لم ب 

7 روك إلا بشيء قد كتبه الله عليك, رفعت الأقلام, وجفت 1 


بلسم الجراح الإيمان بالقضاء والقدر 


*الدعاء: فاطوحد لله يتوجه إلى الله عز وجل بالدعاء, ويستغيثه 3 
إيستجير به. ويرجود. ويؤوي إل ركه الشحيد. والدعاد هو ل[ 
ملب المساعدة ممن يملك خير مساعدة, ومن بيده كل القوة 
والندرة. الدعاء هو دليل على عدم الاستسلام. كما لو أن 
شخصا وقع في يئر والناس قريبين منه فمن الحكمة أن يطلب 
منيم المساعدة حتى ينقذوه. ولذا فا طسلم يشعر بأنه ليس وحده 
في مواجهة عقبات الحياة ومشكلاتها. 

ينمج التوحيد أتباعه متعة ولذة تنسيهم لنواء الدنيا 
وصعوباتها. فمهما اشتد عليهم كرب الدنيا, وجدوا في الخلوة 
مع الله كل السعادة والرضا. ووجدوا في التقرب إليه أجمل 
الأعمال وأحلاها.. قال الخنيد رحمه الله: 


لو علم الملوك وأبناء الملوك ما نحن فيه لجا لدونا عليه بالسيوف 


ولابن القيم رحمه الله كلمات حقها أن تكتب بماء 
الذهب, وأن تعلقها في مكان لتقرأها كل يوم: 


١11“ 


في القلب شعث لا يجمعه إلا الإقبال على الله.. 
وفي القلب وحشة لا يزيلها إلا الأنس بالله.. 
وفي القلب خوف وقلق لا يذهبه إلا الفرار إلى الله.. 


٠‏ يعلم التوحيد أتباعه أن بواطن الأمور ليست كظواهرها. وأن 
الإنسان يجهل عواقب الأمور وإلى ما ستنتهي إليه. وفي هذا تسلية 
كبيرة من يصاب بأي خطب. قال تعالى في الذكر الحكيم: 
(وعسى أن تكرهوا شيا وهو خيرٌ لكم ] (البقرة - 117) 


ختاما:عندما فهم المسلمون هذه الأفكار وتبنوها في حياتهم, 
استطاعوا على مدار التاريخ أن يضربوا خير الأمثال للسعاك؟ 
والسكينة والرضا. مع يقينهم أنهم لم يذوقوا بعد طعم السعادة 
الأبدية, فما ينتطرهم عند الله في الآخرة خير وأبقى. 
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عملت في فترة من الفترات مع أحد الأطباء الكبار الذي كان يمتلك 
عددا من اطيارات, وأهمها أنه كان حاذقا في توجيه الأذى النفسي 
لكل من يعمل في فريقه! . ومع نهاية كل يوم عمل معه, كنت أشعر 
بجرح نفسي يستنزف روحي وفكري تماما كما ينزف الجرح الجسدي 
دما. ورقي محاولاتي ايه 8 تطبيق مجارت النفسية 0 
على حافة الانهياز أمام قد ء النفسية اللوجعة. 

هكذا هي الحياة.. لا تسير دوما كما نشتهي. :فكتيرا ع يخذ ا 
في نطاق حياتنا أشخاص مزعجون يستمتعون برؤيتنا نتألم, أو أنهم 
- مع حسن الطن- لا يبالون بمشاعرنا وأحاسيسنا. 

عندما بدأت أكتب في هذه القضية, راودت مخيلتي عشرات 
القصص لأشخاص رووا كيف تعرّضوا للظلم الفاضح دون أي 
مبرر أو عذر. . تذكرت ما كتبته تلك (العروس) التي أخبرها 
زوجها بعد شهرين من الزواج بأمر خطير: (أنا على علاقة مع فتأة 


للوقاحة!! . تذكرت تلك الأرملة التي روت لي كيف تهافت أخوتها 
على تركة زوجها ا لتوفى دون شفقة, وبقيت هي خاوية الوفاض, 


3 
سًَّ 
6 
8 


أخرى تعرفت عليها عبر الطاتف, وهي أجمل منك! وأكثر رقة!) يا 
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للسبر النواد.. وعشرات القصص المماقلة. 

وببقى السوال الأكثر أهمية ظنا: ماذًا تصنع في مثل هذه 
الحالة؟ ماذا تصنح الزوجة مع زوج غريب الأطوار قاس 
لهاب" ماذا يفعل الفتى مع أب لأ يعرف الحب أو الحنان؟ ماذا 
يذ« اللوظف مع مسئول سليط اللسان! لا يرى في أدائه أي 
«سنة. وليس لديه أي فرصة للتغيير والاحتجاج يسبب 
الصل'حيات الكاملة التي أعطيت لذلك المسئول؟. هل هذه 
لها 4 الدنيا؟ أل يوجد خيار سوى الاستسلام والانحناء لتلقي 
للزبد من الأذى والصبر عليه. دعونا نقلب هذا الأمر بعناية في 
الففرات التالية: 


الجروح إلنهة 
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الهبياة ليست عادلة 

اذه قاعدة مهمة هنا.. نعم فالحياة ليست عادلة في كل 
الأوفات. وسح روي واب تطلع 
اللمس الذافقة حل اكسفين والكنين حل السواء: وتيعال 
ابلمار على الطيبين والسيئين في نفس الوقت. هذا درس من 
أالع دروس الحيأة. وحقيقة من أهم حقائقيا. لابد أن نذكر بها 
سنا دوماً. وذ قباناها عشنا حياتنا يهدوء وسلام, وإذا 
اها فستتحم أنتسنا في كم من الصراعات والإحباطات 
أل ل تنتهي. الذين يتقبلون هذه الحقيقة يخلدون إلى فراشهم كل 
#سساء بكل سكينة ورضا. وفي أليوم التالي ينهضون ويكافحون 


لإبجاد حل ما يواجهونه من صعوبات قدر 
الإمكان. والذين يرفضونها ينشغلون بالتذمر 
والشكوى التي لا تورث سوى امزيد من الألم ١‏ 
والشعور باليأس والعجز. 
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الألم شيء محتوم لكن التعاسة شيء اختياري ‏ ) 
لنعلم أننا نعيش في عالم غير كامل ومع أنامن غير كاملين. ولا 


يمكن لأحد أن يعدنا بحياة خالية من الألم وخيبة الأمل. وما أجمل 
هذا الدعاء الذي أعلقه في غرفتي وأردده دائما: 


اللهم.. 

ساعدني لأغير الأشياء التي أستطيع أن أغيرها.. 
وامنحني القبول للأشياء التي لا أستطيع.. 
وامنحني الحكمة لكي أفرق بينهما.. 


التسامح 


إحدى اللمشاهد التاريخية اللؤثرة في السيرة النبوية هي تلك 
اللحظات التي وقفت «قريش) بين يدي رسول الله صلى الله عليه 
وسلم بعد دخوله (مكة) فاتحا منتصرا.. كان الجميع يلفهم الذعر 
والخوف الشديد وهم يستعرضون في أذهانهم السنوات الطويلة 
عنهم. ترى كيف سينتقم (محمد صلى الله عليه وسلم) منهم؟ ما هي - 
العقوبة التي سينزها بهم والتي تناسب مع أكثر من عشرين سنة من 
الإيذاء والتعذيب والحرب والتنكيل؟. عرف الحبيب اللصطفى صلى 


5/1 


#عليه وسلم ما يدور ف الشهان قريش:فسأهم: نا تظلنوق أي 
لاءل بكم؟ وكان الحكم التاريخي اللذهل: «أذهبوا فأنتم 
المللقا»).. هكذا.. الام أكثر من عشرين سنة وجروحها يتجاوز 
اها الرسول الكريم صلى الله عليه وسلم في لحظة واحدة! . بأبي 
أل وأمي يا رسول الله. 


يي 


ها في الأثر أن الني صلى الله عليه وسلم كان بين أصحابه فقال: يطلع | 


الليكم الأن رجل من أهل الجنة. فطلع علينا رجل من الأنصار. حدث/ 
لك ثلاثاً. فتبع عبد اله ين عمرو بن العاص الرجل ليعرف سرّه. وقال| 
لها إبي لاحيت أبي (خاصمته», فأقسمت أن لا أدخل عليه ثلاثا. فإن | 


وأيث أن تؤويني إليك حتى تحلّ يميني فعلتٌُ. فقال: نعم. يقول عبد الله بن | 


ثرا فلما مضت الثلاث وكدت أن أختقر عمل الرجل. فقلت له: يا عبد 


أله لم يكن بيني وبين أبي غضب ولا هجرة, ولكني سمعت رسول الله صلى | 


الله لبه وسلم يقول ثلاث مرات يطلع عليكم الآن رجل من أهل الجنة | 
فمالء. ت أنت ف الرات الثلاث. فاردت أن أوي إليك لأنظر ما عملك | 
دبد. فلم رامل كبير سبل نقدا الث ,دياك ما كال رسبول ال 
سل الله لله عليه وسلء؟ قال: اهو الما راكد قالصر شيعت فشاوليكأ 
اهاي فثال: (ما هو إلا ما رأيتَ» غير أني لا أجد في نفسي غلاً لأحد من | 
أيأسلمين: ولا أحسده على خير أعطاه الله إيأه!). قالع اين يرن 
إل ال يباين ل يدايا عق 


1 ان رسول لله صل اله علي ول بريد أن يطأتن. 

هك الرائعة التي تكمن وراء التسامح والعفو عن ؛ 
: س. لأن الأمر المخادع في الأحداث اللؤطة | 
وااطالة التي نتعرض طا هي أن الغضب ممن آملونا 
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شل 


جكد م | 


يتحول إلى كراهية. وللأسف تبقى هذه الكراهية لك أنت, والتي ' 
تحملها أينما ذهبت وتبقى في قلبك في كل حين. وبذلك أعطيت 
شخصاً آخر الأذن ليس بإيذائك مرة واحدة فحسب, بل " 
بالاستمرار في التحكم في حياتك الداخلية. إن الكراهية تفسد 
حياتنا, بينما يعيش من سبّبها حياته الطبيعية كما هي..! 

أما التسامج فهو الوسيلة الفعالة لالتئام أشد الجروح النفسية ' 
إيلاما. وهو الذي يحررنا من سجن الكراهية والخوف والشعور 
با لمرارة. عندما نسامح شخصاً على ما فعله فإننا في الواقع نقول: 
(لم أعد أعطيك القوة والسلطة للتحكم في حياتي). 


من دوا خلنا يتفجر الخير 

نصنع السعادة والرضا من أعماقنا.. من دواخلنا.. عبر رؤية 
الأشياء بشكل مختلف.. عبر تنشق عبق الطلمأنينة والتسليم بأمر 
الله والرضا بحكمته.. احتفظ بهذه القوة في يديك.. فأنت وحدك من 
سيحدد ما ستشعر به وما ستختزنه ذاكرتك من أحداث. 


إنني مفتتن بمقولة شيخ الإسلام ابن تيميه رحمه الله: 

ماذا يفعل أعدائي بي..؟! 

أنا حجني و بستائي في صدري ٠‏ أينما وبحت :فهي مسي[ تتارقير 
أنا سجني خلوة » و قتلي شهادة » و نفيي عن بلذي سياحة.. 


ثل الغنمة كينما تقلبت, كقليت على ضوف.. 


ارت « المستمر 
5 نسب اومن دافا الأني عل إلى أل يذه الر خم يصتوي 
اها كالحساب الجاري والاستثمار الرابح الذي يتعاظم دون أن 
له بالا. واسمع لكلمات الحبيب المصطفى صلى الله عليه 
ا يوضح هذه القاعدة: 
٠‏ ووس رسيو وصبٌ ولا هم ولا حزن ولا 
أذى ولا غم, . حتى الشوكة يشاكها إلا كفر الله بها من خطاياه. 


كما أن الابتلاء ينقي عباد الله الصالحين من أدرانهم كما يُلَْقَى 
الوب الأبيض من الدنس, حتى يلاقوا ربهم أصحياء أنقياء. 


مض أكثير من إل أهدات مولة ؤماشية: وعلى الرغم 
من أنه لم يشترك في صناعتها في أغلب الأحيان, إلا أنه يتجرع 
مرارتها كلما هبت عليه رياح ذكرياتها. ومن المؤسف أن كثيرا 
من الناس يفشل في التعامل الصحيح مع هذا الماضي, 
#يصبخون خبيسينق لذكراه والاعده وما إن اكير ف 5 


يه ا أحضلى بهذه الفرصة؟! ون الذي نشأت في وضع 7 
وخرمت من كذا, وتعرضت إلى كذا". إنهم يعاقبون 
ألنسهم مرتين, في الماضي وفي اللحظة الحالية بما 
يعيشونه من أوهام. 

عندما تأملت هذه المسالة شعرت بإطام غريب 


0١ 


الجروح | 


عسوا 
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عليه وسلم, وكيف تغلبوا على كل قيود وي 1 إنني 
أتخيلهم وهم يتسامرون في مجالسهم فيتذأكرون كيف كانوا في 
الجاهلية, وكيف بدّل الله حاهم بعد الإسلام. لقد غسلوا على عتبة 
الإسلام كل أدران الكاني وتأكرياته. ظ 

وف المقايل يُقنع الكثير منا أنفنسهم - وأهمين. ساديم 1 
خان الوقت لان تلفي الاضي الأليم .قلف طهورنا قنحن 111 
اليوم. ومنه ينيع كل خير. 


هناك فرصة خلف كل معاناة 

ردد الحكماء علي مدار التاريخ أنه ف التجارب اطريرة تكمن 
الفرص الرائعة. ولكنها لا تعرض نفسها على أحد, بل تحتاج إلى أ 
من يسعى ورائها. عندما تقبل حقيقة أن الحياة قاسية, ا 
تبحشعن الرمة التي لكا مسا تند ليع | 

مالا تتوقعه أو تتخيله والشواهد في ذلك كثيرة متواترة. 


النظر من زاوية مختلفة 
٠‏ الخيرات السيئة مدرسة ممتازة. إن مهاراتنا لا يمكن أن تتطور 
إلا عبر المعاناة والمماحكة والتداقح. تماما كما الذهب الذي ل ١‏ 
يبر ريش يسوي اليب الدامي. 

لق ماس موة. روتانارة" لابين" قليف لطر ال ما 


92 تهتم بصغائر الأمور, فكل الأمور صغائر) د. ريتشاره كارلسون.. أنصح بقراءة هذا الكتاب, "[ 0 [ 
فسيمنحك عدداً كبيراً من الوسائل لكي تشعر بالهدوء والطمأنينة والسلام الداخلي. 


الجروح إلنة 


الاخرين الذي سبب لي الألم والإحباط بشكل مختلف. كيف 


| أبحث عما وراء هذا السلوك. عندها وجدت أنه في كثير من 
| | حبان تأتي الأذية من د شخص محبط يصرخ طلبا للعطف. 


٠‏ “ل الأشياء ستمر.. في لحظة من لحظات اللعاناة تشعر بأنها 
بالألم لا يمكن أن يستمر. ولك أن تسترجع عددا من تجارب 
الاي الصعبة والتي تجاوزتها بأمان ولم يبق ها أدنى أثر. 


أطلب الساعدة 5 : 

يتلمى المعالجون النفسيّون تدريبا كافيا ملساعدة الناس على 
تخملي الجروح النفسية. عندما تجد نفسك عاجزا عن التعامل 
معيا. اطلب المساعدة من خبير في ذلك وستجد الفائدة بإذن 
الله 


إنما أشكو بثي وحزني إلى الله 
لم يكن لكنير من اللتأطين والمعذبين في الأرض من عون مثلما 
وجدوه في الإلتجاء إلى الله سبحانه وتعالى. فما أحلى الوقوف على 
بابه. وبث الشكوى إليه إذا تراكمت أطموم وتعاظمت اطأسي. 
فيو سبحانه السميع للشكوى, العليم بالحال, الرحيم اللطيف 
بعباده اللؤمنين. وما يخبئه لعباده من أجر ومثوبة في الحياة 
الباقية خير بلسم وشفاء. ا 
النفسية والامها أمر يحتاج إلى تدريب, وممارسةر 
وقبول للفشل في بعض اللواقف - كما حدث مراراً 
معي -. لكن ألفرق جلي بين من يحاول باجتهاد 
فينجح ويخفق, وبين الغارق إلى أذنيه في بحر من 
اليأس والعجز والاستسلام. 


| 0“ 
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عدف ود 


الحديث مم الننس يصوت خال! أو متخت في عاذة ناريا 
جميعاً. وبلطايقرظذ؟ على كل ما يهور طلخل عقولا وما دوسا 
به أنفسنا, وما ينتابنا من أفكار. وما يتولد عن ذلك من انفعا لكك 
ومشاعر. آما مضمون هذا الحوار فيو عادة ما يدور 1 | 
الأحداث والمواقف التي نعايشها كل يوم. 

والآن تخيل أنك تقول لزميلك في العمل كل صباح (أنت غير 
كفه, فاشل, لم تقم يوما بأي عمل ذي أهمية, ولا يحبك أحد من 
زملائك)..هل سيسعد هذا الزميل بلقائك ؟! كيف سيكون موقفه 
منك؟ لا بد أنه سيقدم ضدك شكوى وسيكسبها! .. 

إننا - للأسف- نعامل أنفسنا بهذا الأسلوب تماما . وتخاطبيا 
كل يوم بأكثر قسوة من ذلك. حيث نقوم بتوجيه اللوم: (ما كان 
يجب أن تقول ذلك؟ لقد استهجن الجميع الفكرة التي ذكرتها, ملاذ 
لا تفكر قبل أن تتفوه بكلامك؟؟!! ) أو نتوقع ردة فعل الآخرين تجاه 
مواقفنا (لابد أنهم يتسامرون ويتضاحكون على ما بدر مني اليوم؟) 
أو - وهذا الأكثر قسوة- نحاكم ونصدر الأحكام دون شفقة (لقد 
رست ف الامتحان.. أنا إنسان فاشل). فلماذا نتجنب التعاءا 


بهذا الأسلوب مع الآخرين ونقبله لأنفسنا؟ هذا غير عادل! 
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يتحدث علماء النفس بكثرة هذه الأيام عن تأثير اللغة التي 
استعملها في وصف الأشياء على بناء مشاعرنا وحياتنا 
١‏ اخلية. 9 921 من أفواهنا من كلمات وعبارات, وما 
نحدث به أنفسنا - في الواقع- لا يذهب في الهواء سدى!. وإنما 
بي خل إلى أعماقنا ليغير من فسيولوجيتنا ويرسم صورة مبدئية 
" عليه ما يأتي من أحداث ومشاهد . وسواءً كان هذا الكلام 
يدايا لوليأ أنه ير لنتيصمة مدمة في تتؤبنا. 

ر الادراسات أننا نقوم بتقييم ذواتنا ما بين ٠٠١‏ إلى ٠١‏ 

منيا هي عبارة عن تقييم سلي ولوم١٠مرة‏ 1 ” 
والنقاذ .ولذا كان من الخطوات العملية التي أصبحت من أجزاء 

'ج النفسي هو استخدام (عبارات التوكيد). حيث ينصح 

0 بالوقوف أمام اطرآة كل صباك, وإرسال وسائل 
إبجابية توكيدية لأنفسنا بصيغة الحاضر مثل: (أنا بخير اليوم, 
أشعر بالحيوية والنشاط), ( أنا شخص محبوب من زملائي 
وناجح في علاقاتي مع أسرتي), يا للسعادة التي أشعر بها هذه 
الا يام, الحمد لله على نعمه التي تغمرني). وهكذا. . والواقع أن 
ذه امللاكحظة أ أصل مكين في ديننا الحنيف فلو تأملت أنواع 
الذك كر التي أمرت الشريعة المسلمَ أن يلتزم بها في كل حال. 
لوجدت أنها ألفاظ إيجابية تمنح اهدوء والسكينة والأمان - هذا 
بالإضافة إلى بركتها الخاصة بها - . كيف لا وأنت تلتجئ إلى قوة 
الله سبحانه وعظمته ورحمته وركنه الشديد قال تعالى: 


قوه الكلمات 


[ألك بذكر الله تصلمئن القلوب] 


(سورة الرعد - )١١‏ 


00 


امي 


1 وود 


بين (أريد).. (أحتاج).. 

عندما تجد رغبة في امتلاك شيء أو القيام بعمل ما فراقب ما تعبر 
به عن تلك الرغبة. لاحظ الفرق بين أن تقول: (أحتاج إلى سيارة 
جديدة», و(أريد أن أقتني سيارة جديدة). (أحتاج إلى زيارة أي أحد) 
وبين أن تقول: (أرغب أن أزور أي شخص,ء. إن كلمة (الحاجة) 
تعمل كل حواسك نحلفة بذك الشيء ويلك يتسمال تتكيراكء ا | 
البحث عن البدائل. ولذا تذكر أنه كلما قل (ما تحتاجم في مقابل! 
ما تريده وترغبه) ستشعر أن الأمور تحت أمرتك وسيطرتك. ولن 
تخشى إذا فقدتها يوم أو فارقتها. 


كيف حالك ؟ 


عندما يسألك شخص هذا السؤال الروتيني لأحظ العبارة 2 
تستخدمها. ترى هل تقول جما شي الحال). لا بأس). إن كنت 

كذلك ما رأيك أن تدخل تعديلا ضغيراً على ذلك ففي اطرة 
القادمة قل: (على أفضل حال», (تمام التمام» ,(أحسن من كذا ال 
في!!) ... . وانفث في كلماتك روح التفاؤل والحيوية. وترقب ذلك 
التقبيز الرائع الذي ستشعر به في الحال, وبالأثر الذي ستتركه في 
المستمع إليك. فهذه الأحاسيس كما يسميها الأطباء (معدية). 


عندما كنت أقول هذه المعاني ملرضاي, كثيراً ما كانوا يقولون: 
(تريدني أن أكذب, أنا لست على أفضل حال). والواقع أنهم تغيب 
آ0] 


نا 


/ 


اام فكرة أساسية. إن الحكم على مشاعرنا هو أمر نسي. فما 
النسية ومو.. . .عنيا 2 أشخاصاً إذا حضر شر العلمام لم 
يشنيوة. ذا أكلوه لم يستطيعوا طضمه, وإذا حل الليل لم 
ستطايعوا اللوم إلا بأقوى اللسكنات ألتي سزعان ما يذهب 
دكا ليوقظهم الألم. واحكم بعد ذلك على نفسك, وما تتنحم 
ليد من تم كظااهرة ووأطانة السك كال قشل :)1 


أشعر بصداع قاتل!. 

هذ كريس يجا عل رسن للألم الذي نشعر فيه. فإذا 
أكلبت بالصحاع يوماً فلاحظ الفرق وين أن تقولة زأشكو من 
صداع قاتل وألم رهيب!!) وبين أن تقول:(أشعر ببعض الألم في 
رأسي لقد أزعجني هذا الصداع قليلا). قال أحد الحكماء: 


الكلمة أل ناصتها بتجرية ما تصبح تجربتنا 


تذكر أن الكليانت ا بغرا سدرى و اقبير مدنا رعاللنا 
الد اخلي سواءً بشكل أفضل أو بشكل أسؤآ . هذه إحدى الأدوات 
الفعالة بيدك الآن فاستفد منها. 


جاء في البخاري أن الني صلى الله عليه وسلم عاد 
أعرابيا يتلوى من شدة الحمى فقال له مواسيا: " 
مليور", فقال الأعرابي : بل هي حمى تفور على 
شبح كبير لتورده القبور قال : "فهي إذن'. 
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نقاتششاتكات 


حي الى ع من اللمالعيهالنتسبين قصلةكايوا نا فر عيل 
يعر ووب ١‏ > اموق ليدأ بالحدبث عن مشعلنه وم 
حرا شاكراً مهيا الأنه (شعر كس بينما تلف المعالج 
الدهشة لأنه لم يقم بعمل شيء لجعي ووو قاله 
ألطريض. ا 

على الرغم من أننا نقضي وقتاً طويلدٌ في تعلم النقنيات العقدة 
السب اللكرين ومد جسور اللي اليبس لكندا كثيراً ما تنو 

علينا واحدة من أكثر اميارات أهمية وسهولة والتي يمكن للجميع 

ممارستها ف أي زمان أو مكان. يها مهارة الإنصات الجيد. 
اعون .بيت , ولذا كثيراً ما تجد أشخاصاً 
يبحثون عن صديق يستمع إليهم باهتمام. إنها افضل هدية يمكن 
أن تقدمها للزبون الغاضب وللموظف القَإِقَ وللصديق اللتألم. 

يقرر العرب أن الإقسقت م مو اه ذلك ب 
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هذا اللقال لنفس الغرض 

الاستماع الجيد هو بداية التواصل الفعال والناجح مع 
الاخرين. ومن اللدهش أن الذين يتقنون هذه اطميارة قلائل 
+دا. وعندما تتقن هذه اطهارة فستجد من حب الناس لك 
والاستمتاغ بالجاوين معك ما سيمنخك ثقةٌ كبيرة بلفسلك. هنا 
رابك أن نحاول معا أن نجرب الوسائل التالية لتنمية مهارة 
الانصات البارع: 


٠‏ الإنصات الجيد هو الاستماع مع القدرة على قراءة ما خلف 
الكلمات, وفهم موقف اللتحدث ولغة الجسم التي يبديها , وتقمص 
الليجة العاطفية التي ترسمها كلماته. أي, كما يصفه البعضر 
بأن تضع نفسك في "حذائه", وترى العالم عن طريق عينيه, بعيدا 
عن قيمك ورؤيتك أنت, ودون إطلاق أحكام عليه. وتخيل أن 
شخصا ذكر أمامك وفاة أمه.. وتحدث عنها وعن فضائلها 
وفاضت عيناه من الدمع ببكاء حار . المستمع العادي يقدر الحزن 
الذي يعيشه هذا الشخص, أما امستمع البارع فيفهم الحزن 
البالخ الذي يعيشه المتحدث, ويقدر مدى الحب الذي يكنه 
اللتحدث لأمه وكم يفتقدها. لعل هذا اللثال يوضح الفرق بين 
الاستماع إلى الكلمات ظاهريا والاستماع ملا تحمله من معاني 
عاطفية. 

٠‏ استمع إلى ما يقوله بدل مجرد السماع له. هناك عدد من 
الأشياء التي يمكن أن تستمع إليها مثل قيم اللتحدث 
وسلافي. تقل عليه وعبرك روسك يكيل | 
جسدك. 

٠»‏ حدد إذا ما كان المتحدث يتحدث عن حقائق أو 
عن انطباعات أو عن مشاعر شخصية. ابذل 


الانصاث | 


المهارة المنسية 


| يقول دايل كارينجي: إذا كنت تريد أن تعرف كيف يتجنبك الناس, 
| وبتخامزوا عليك, ويسخروا منك من بخلب ملهرك, إليك هذا 
| الوصفة: (لا تصغي طلويلا إلى أحد, تكلم عن نفسك دون انقطاع, 
| وإن كان لديك فكرة تريد أن تذكرها أثناء حديث الشخص الآخر, 


ا متف الطريق». 1 


>> | 
#الإنصات الجيد.. 
عيب طبار القنسية 


اهتماماً أكبر لأولئك الذين يظهرون مشاعرهم وأحاسيسهم أثناء 


٠»‏ لا تقاطع الآخرين أو تكمل كلامهم. إن الناس يشعرون بالضيق 
ممن لا يستمع إلى حديثهم. 


| لا تنتظر ريثما ينتتهي, فذكاته لا يعادل ذكائك! , فلم تضيح الوقت 
| | بالاستماع إلى ثرئرته السخيفة؟!, قاطعه فوراً واعترضه 14 


٠‏ تفاعل مع مشاعر المتحدث قبل أن تطمئنه بالحقائق. وهذا كثيراً 
ما يحدث مع الأباء الخين يسارعون للاستجابة إلى مخاوف ابنيا/ 
حين يقول 

"هناك شيء مخيف تحت السرير" حيث يقولون: "لا تخف ليس 
هناك ما يخيف, أنت في أمان". بينما قليل منهم من يبدون تعاطفا 
مع مشاعره هو 'لا بد أنك قضيت ليلة مرعبة". 

٠‏ الاستماع بصمت قد يكون هو كل ما يحتاج إليه المتحدث إليك. 


.| 


ا ا 00 
فاوم رغبتك في المشاركة بالحديث والكلام جرد الكلام. 
© 0 مئل التأود أو شين 


يمقلك ارينبيع النقن إلى سكان الاساقنس 25١‏ 
كا ا م الاي | 
أن يقولوه! 
٠‏ ركز على ما يقوله المتحدث بدل أن تركز علي ما تسعى 
للاجابة على ما قاله. ركز على املتحدث نفسه تماما كما يذ 

به مدربي 'لعبة كزة التنس: “ركز على الكرة. في الواقع هذا 
سيضفي على مهارتك في الاستماع صفة العفوية اللحبية. 

٠‏ استمع ضعف ما تتحدث به. تذكر اللقولة القديمة في أننا نمتلك 
لسانا وأذنين. لذا أعط الفرصة طن يجالسك بالحديث. تذكر أن 
كل شخص لديه ما يستحق أن تستمع له وما سيثري عقلك 
وتتكيرك. 

٠‏ استثر جليسك لكي يتحدث عن نفسه وما يهمه. قم بتوجيه 
أسئلة مفتوحة: "كيف يمكن أن نقوم بذلك؟" , ا ما وآيكاب.. 5 
كيف تشحر تجاه هذه المسألة؟" يحب الناس من يقدر 
مشاعرهم, 'ماذا لو..؟", 'ماذا تنصح بالقيام به ِو 
انل ذلك..؟" يحب الناس أن لب نيم 8 / 
النصيحة). "ما الطريقة التي تفضلها أنت لفعل ..؟" )ا ”0 
لاحظ طجة الاحترام والتقدير) . واحذر من أن تلقي 
أسئلة تضعهم في موقف دفاعي: 0" 
استطعت فعل ذلك فستمتلك أداة رائعة لكسب 


لجل 


- الإنصات الجيد.. المهارة المنسية 


- نان عت 


| عن ركبة جليسه. يد سيد سد وي 


قالوب الناس. .وتكر كوما: 


أن تضبح مستمعاً بارعا يكسبك من الأصدقاء وحب الخ 


ع 


كان سول ف 0 00000 ا برع 
حتى يكون الرجل ينو 1ل :1111 لان ترك رتبت خارجة 


أكثر من أن تكون متحدثا بارعا. 


11111111111 .استخدم استجابة قصيرة؛ 
لأن الاستجانة طلويلة الأمد تفقد صير املتحدث وتشعره وكأن 
١‏ كر أن ميكف خلبك سان سيكون أهم وأوضح من 
استجابتك لحديث مخدثك. موقف الاحترام ومحاولة فهم عالم 
الشخص الآخر أكثر أهمية من تعلمك كيف تقدم ردا عبقريا. 

٠‏ يوصي الكتّاب باتباع طريقة جميلة حيث ينصحون بالتدرب على 
أخذ نَمْس عندما ينتهي المتحدث قبل أن تشرع أنت في كلامك. بهذه 
الطريقة سوف تعطي المتحدث الفرصة الكاملة حتى ينتهي من 


ولدلا 


2 ظ را 


«الايته وستبتعد عن مقاطعته مما يعبر عن احترامك له 
وستقربه إليك. 


0 
| 


اذا نفشل في الاستماع؟ 
اليد سبو لوجي. ذلك أن قدرتنا على الاستماع تفوق قدرتنا على 
الحديث بما يقارب خمس إلى عشر مرات. ففي الفترة التي | 
597 هعسا)|| ٠‏ كلمة , يمكنك أن تستمع خلاها إل ْ 

٠١‏ كلمة. وهذا يعني أنه عندما يتحدث إليك شخص 

#أ. فستستخدم خمس طاقتك الذهنية إغ الاستماع إليه, 
ويد ذظفتبف الباقي للتخطيط لأعمال اليوم التالي أو كيف ستعتذر 
ين زوجتك بسبب التأخر. لج لوهم مريت ٌ 
0-0 اليقظة!!. ا 


٠.‏ النحاك لجيه امهلةلمنسية 


استمعوا إلى أبنائكم 
يذكر ستيفن كوفي أن أبا جاءه يشكو سوء العلاقة بينه وبين أبنه 
اللراهق قائلا: (لا أستطيع أن أفهم هذا الولد, إنه لا يسمعني). 
فال له: «هل يمكن أن تعيد علي ما قلته).. فأعاد عليه ما 
فاله. فرد عليه الكاتب: أنا لا أفهم ما تقول.. إذا أردت 


أ 


جك 


تفيمه لابد أن تستمع إليه أنت لا أن يستمع إليك 
لو ..!! : 
من أقوى الوسائل التي تقوي بها علاقتك بابنك 

أو ابنتك هو الاستماع إليهم. إلى أحلامهم. إلى 
1 ك- أثناء حديثهم, . أظهر مشاعر التقدير 


١1“ 


| كتفه» اا لوم 
| حديثه. ٠.‏ وكن على تكد[ 01001١ ٠. ١‏ سلوال حديثه. 

ا لكن الفعل الأهم من الاستماع هو أن تكبح جماح نفسك عن 
| الحكم حلي ما يقولوه أو تدر 1002010 «إبنا التمح الييم. ينه 
| المراهق من هذا أنه تعرض إلى العقوبة بسبب حديثه إليك حتى لو 


* أحذر من الاستماع الانتقائي. . أي أنت تسمع ما تريد أن تسمعه 
أنت, أ أو ما تتوقع أن يقوله اللتحدث. . لذا استمع بتأني ما يريد الآخر 
أن يوصله إليك. لو استظمتا تجنب هذا المحذور فستتجنب الكديرا 
من الخلافات التي تحدث بين الأقران والأزواج بسبب سوء الفيم .لا 
سا لم يسمعوه أصلا. 

٠ 2‏ أسأل عن أي غموض في حديث اللتكلم. فهذا سيزيل أي لبس قد 

2 يبقى في قلبك. كما سيعطيه دليلا على أنك مستمع مميز. 


بالناس ويزيد من احترامهم وتقديرهم لك. 
دي 


0 
حك هذه بعض اللمحات السريعة التي ستساعدك على تطوير هذه 
| 


10س 


- 
ع و ل ا 24 


مازلت أذكر تلك الدهشة التي ارتسمت على وجوهنا الصغيرة 
عندما كنا طلابا في الطرحلة اللتوسطة, وكان أستاذ التاريخ آنذاك 
يحدثنا عن اجتياح التتار لبلاد المسلمين. وأغرب ما روى لنا كيف 
أن اللغولي كان يجمع مجموعة من المسلمين ويأمرهم بأن ينتظروا 
حتى يجلب سيفا أو صخرة ليقتلهم بها.. وكانت تصطرخ في دوا خلنا 
أسئلة كثيرة: طاذا لا يهربون؟ لا يقاومون؟ لقد تملك جموع 
المسلمين يأس جماعي شل قدرتهم على فعل أي شي.. 

استثارت فكرة اليأس عدداً من علماء النفس لكن أبرزهم كان 
العالم القدير مارتن سليجمان والذي أصبح فيما بعد رئيس 
الجمعية النتسية الأمريكية وأحد مؤسسي علم النفس الإيجابي) 
الذي وضع نظرية تفسر إصابتنا بالاكتئاب نتيجة ما سماهب" اليأس ا 
المتعلم55ع1©|216550! [3/060-". وفي تجربته الشهيرة أحضر 
(كلبا) ووضعه في صندوق ذي حجرتين ثم أصاب الكلب بلسعة 
كبربائية خفينة وما كان من لقال . بح يي إلا أن انتقل 
من مكانه إلى الحجرة الأخرى هروباً من اللسعة. أخذ العالم هذا 
الكلب ووضعه في صندوق أخر محكم الإغلاق حيث لأ مهرب من 
اللسعات الكيربائية التي وجهت له باستموار. حاول الكلب تلا 


طدلا 


زان 


لذ «اللسمات بقل وسيلة لكندياء بالفشل, وعندها جلس فى 
اله مستسلما يانسا. لم تتتهي التجرية بعد فالجزه 2 
”7 عندما تُقل الكلب إلى الصندوق الأول ذي الحجرتين 
ساملت عليه لسعات الكهرباء كانت املفاجأة أن الكلب بقي 
مكانه يتأوه أطاً دون لي محاولة للهروب من اللسعات المؤطة!. 
وكان تفسير ذلك أن الصدمات التي تلقاها الكلب سابقاً في 
السندوق المغلق والتي ما كان من الممكن اطروب منها جعلت 
مله غير قادر على التعامل مع الحالة الراهنة. لقد تعلم والكلب» 
أن اللحصلة النهائية غير مرتبطة بسلوكه (أي ببحثه عن مهرب 
هن اللسعات). فمهما فعل فلن يفيده في شيء ومن هنا تعلم 
اليأس. 
كانت هذه التجربة وما تلاها أساس نظرية (اليأس المتعلم 
الني تخسر الاكتئاب وما يصاحبه من حزن وضيق وانعدام 
للأمل كنتيجة لتعرضنا في الاضي لصدمات نفسية لا يمكن لنا 
توفعيا أو التحكم بها وفعل شيء تجاهها. ومن ثم أصبحنا 
بائسين عاجز. ين عن التعامل مع أحداث الحاضر وتحدياته. 
تحاول هذه النظرية أيضاً ٠‏ تفسير الإحباط واليأس وعدم 
الرغبة في التعلم الذي يصيب بعض الطلاب. فالفكرة السائدة في 
مدارسنا أن التميّز الدراسي مرتبط بالدرجات التي يحصل 
علبيا الطلاب في الاختبارات, بغض النظر عن الجهد اللبذول 
ودون اعتبار للمستوى الذهني والقدرات الشخصية. فعندما ا 
برى الطالب أن هناك صلة بين الجيد الذي يبذله 
في الدراسة وبين الثناء أو التقدير الذي يناله, يفقد 
الزغبة فق التملى.. .ري .أبس. ختاك رايط بين 
السلوك والنتيجة. ولذا كانت وظيفة التعليم 
الجيد هوإعادة شعور الطالب بالارتباط الوثيق 
سا2 


فلبلا 


الت 


من جهد (وليس الدرجات) وبين ما يحصل عليه من تقييم وتقدير. 


كيف نفسر الأحداث؟ 

المشكلة التي واجهتها هذه النظرية أنه ليس كل من تعرض لشدة 
ننسية ف الّاضي أصيح يأنساً وتملكه العجز والحزن. كما أن لي 
كل ا لمسلمين في زمن سقوط الدولة العباسية أصابهم الوهن, وهذا 
يعني أن هناك عامل حوّل هذه الخبرة الطاضية إلى سلوك دائم. 
وغذا تواصلت الأبحلث لتنتهي إلى أن طريقتنا ف تفسير الحدحث 
المبيه (وليس الحدث شيلم الي يهوي بنأ في مدارك اليا 
تفسير الاحدات انار والتعيسة التي يمرون ها وهنا بوطلا 
سليجمان” كيف نرتكب ثلاثة أخطاء تفسيرية هذه الأحداث مما 
تؤدي بنا إلى اليأس والإحباط: 


٠‏ الانتشارد ية: (محدد أم شامل) حيث ينظر اليائسون إلى الحدث 
السيئ كالفشل في مجال ما على أنه سيمتد ليشمل جميع مواقف 
حياتهم: " لقد رسبت في الرياضيات, أنافاشل في الدراسة ' في كل 
الواد الدراسية), "الناس لأ يحبونني" (كل الناس), "دورات 
التدريب غير مفيدة" (كل الدورات وليس التي حضرتها اطرة 
الطاضية). 


1 1/ 


1! 


٠»‏ الديمومة: (دائم أم مؤقت) حيث يؤمن اليانسون بأن السبب 
وراء الحدث السيئ دائم الحدوث وأنه سيستمر لفترة طويلة. 
ائما ما تتفوه زوجت بكلمات جارحة" (وليس لأنها ليست على 

ما يرام هذا الأسبوع), 'لقد رسبت في مادة الرياضيات, ل يمكن 
أن أفهم هذه الطادة أبداً" . (فاشل في كل حين, ٠‏ ولن أفهم 
الرياضيات ظوال حياتي», "لم يقبل مجلس الإدارة الشروع الذي 
دمته, لست كفنا هذه الوظيفة" (كل المشاريع التي سأقدمها في 
المستقبل ستكون فاشلة). 


وكما ترى فإن العامل الأول (الانتشارية) يختص بال لكان 
ومتتلف. آدجه الدياة ومواقتها. آنا العامل. الثاين < 
الاستمرارية) فيختص بالزمان أي أن الفشل سيلاحقني الآن 
وق مستقبل الأيام. 


٠‏ الشخصانية: (داخلي أم خارجي): عندما يقع حدث سيى ينسبه 
البائسون إلى ضعفهم وقلة حيلتهم. فتراهم يقولون: "لست 
موهوبا" (المشكلة هي أنا! وليست في المسابقة التي كانت معقدة), 
'انتقدني اللدير بشدة, أنا موظف غير كفه" (اللشكلة هي أنني 
فاشل, وليست في الدير الذي كان في مزاج سيى هذا اليوم). 
والخلاصة أن اليائسين ينظرون إلى الأحداث غير السارة 
علي أنها دائمة الحدوث, وتشمل أكثر من ن جانب من جوانب 
حباتهم, وهم أنفسهم السبب الأساسي في هذا 
الغشل. (الاعتراف بالمسؤولية في بعض الأحيان 
يا ولكن ما نرمي إليه هنا هو لوم 
النفس غير الطبرر). 
وعلى ذات النحو, يرتكب اليانسون نفس 
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الأخطاء في تفسير الأحداث السارة, كالفوز في سباق الجري مثلاً. 
فهم ينظرون إليها على أنها مؤقتة وزائلة (كانت ضربة حظر, لا 
أظن أن أفوز به ثانية», ومحدودة (إنني ماهر في رياضة الجري 
فقط», ونتيجة ملسبب خارجي (كانت نصيحة ادرب أساسية). 

من هنا كانت الطريقة الأولى والأكثر أهمية محارية اليأس أن 
نستخدم أسلوباً مختلفاً في تفسير الأحداث السيئة والسعيدة عل 
ذو سوك وطذ!. منا يتحله اللتفانلون: بحيت يتتيوق. الخ 
التمسيرية ألتي ذكرتها أننا...خهم ينظرون إل الحدت السيين ا ' 
أنه محدود بذلك الحدث فقط "أصدقائي في العمل لا يحبونني" ( 
وليس كل الناس), "أنا فاشل 8 مادة اللغة الإنجليزية" وليه فق 
كل الواد الدراسية, "دورة التدريب التي حضرتها لم تكن منيدة' 
(وليس كل الدورات) . وقد يشعرون باليأس في ذلك ا لوقف لكنهم 
يمضون في حياتهم بكل عزيمة وإصرار. 

كما أنهم يرون فشلهم على أنه حدث مؤقت سرعان ما سيزول. 
فالمتفائل يرى فشله في امتحان الرياضيات: “لم أوفق في الامتحان 
هذه ألرة" «وليس في كل الأمتحانات القادمة6, ' لم يقبل مخ 1 
الإدارة المشروع الذي قدمته, لقد أعددته على عجل' (ولن تكون 
كل اللشاريع التي سأقدمها في المستقبل فاشلة. وأن ما حدث 18 
كان بسيب خارجي ولذا لا يتدون الثئةبأنشميم. فتراهم يفولوا | 
"كانت المسابقة معقدة" (لست أنا المشكلة), "انتقدني املدير بشدة, 
لقد كان في حالة مزاجية سيئة" «لست أنا المشكلة بل كانت في 


-/اا 


اللدير). د ظ 


على ذات النحو, فالمتفائلون طم طريقتهم في تفسير الأحداث 
السارة. ففي مثال الفوز في سباق الجري الذي ذكرته, ينظر 
31 او او ووس ايد . ومنتشر: 

أستطليع التميّز في كثير من الرياضات», ونتيجةٌ لجيدهم هم: ( 
لفد تدربت بشكل جيد). 


.. القوة الكامنة 

1 الباس ترياقاً #الامل. . إنه كيس التسليةوالسلوان. 
بل هو شعوز داخلي يوحي بأن الحاضر لن يدوم. أصحاب الأمل 
الفارون إل الاستقيل حلي أنه "الفرصة القادمة” ويتجاماون مع 
وكأنه تحت أطراف أصابعهم وترسمه أعماهم وأفعاهم. ٠‏ فهم لا 
بنشغلون بالباب المغلق عن البحث عن أيواب أخرى تُفتح هنا 
وهناك. 


إن خير الزهور زهرة لم نقطفيا 
بعد.. إن خير البحور بحر لم تمخره 
سفننا بعد .. إن خير الأصدقاء 
صديق لم نتعرف عليه بعد .. إن خير 


ا الآمال العريضة 'يمتلكون القدرة على 
تحفيز أنفسهم والشعور 
الهم - الحيلة بما يكفي للتوصل إلى تحقيق 


ا/اا 


0 إن عستت 


تعرضت مأزق ما, لابد أنها سوف تتحسن”*. أما اليائسون فما 
إن تبزغ في أذهانهم فكرة مبدعة إلا قفزوا بتفكيرهم نحو العقبات 
التي ستقف أمامهم, والصعوبات التي سيوجهونها, ومن ثم تخور 
قواهم وتستسلم وهم مازالوا في طور الفكرة. 

قد تواترت قصص كثيرة عن أولنك الذين أصيبوا بعاهة دان ' 
أو نشئوا في ظروف مريعة, أو سجنوا لسنوات عديدة. لكنهم 
امتلكوا ما عوّضهم عن كل شيء. إنه الأمل الذي انطلقوا به 
وخطوا أغرب القصص وأبدعها. 

لو سألتي: ما هو الشيء الذي بدونه أنت لا تملك شيئاً... و ! 
ملكته فلا تتحسر على أي شيء آخر؟ إنه الأمل!. 


ايوج أسوامن منطر شاب يانس. 05 


بين دائرة الاهتمام ودائرة التأثير.. 

يها رو وطاباهة ‏ 

وألسنتنا ا الطبكية 1 ما وصلت إقيد أحوالنا خاصة 

وأحوال المسلمين عامة. وعبر سنوات طلويلة من ترديد هذه ( 

النغمة) اللحزنة تملكنا شعور عميق بأنه ليس بالإمكان أبدع مما 

كان. وأنه ما من سبيل لعمل شيء ذي قيمة سوا في الشأن 
ا/اا 


انا 


1 0 ما يخص الأمة ككل. وأنه ما من مخرج إلا بمحجزة 

به خارقة أو فاتح عظيم كعمر أو صلاح الدين. وهذا 5 
١‏ 0 سين في كل مكان وزمان. أما اللتفائلون الذين قدّموا للعالم 
٠<‏ «اتهم الجليلة فيسلكون مسلكا مختلفا. يوضح ذلك الكاتب 
امبر ستيفن كوفي'والذي استشهدت بكلامه في غير مكان في 
«لذا الكتاب, حيث يفرق بين كلا الفريقين بما يصرفون وقتهم 
وجيدهم بالتفكير والاهتمام به. انظر الشكل التالي: 


ذاليائسون يملئون عقوهم وأوقاتهم بالتفكير بقضايا تقع في 
دائرة اهتمامهم, ولكنها بعيدة عن دائرة تأثيرهم. فهي مهمة 
ولكن لا يمكن عمل شيء تجاهها . ومثال ذلك الأسلحة النووية, 
والديون القومية, والاحتلال الأجنبي لبد مجاور وغير ذلك. 
أما اللتخائلون فيصرفون أوقاتهم وأعمارهم فيما 
هو مهم وأساسي ويمكنهم أن يقوموا بشيء تجاهه, 
لأنه يقّع تحت تأثيرهم, وفي حدود إمكانياتهم. 
وتندرج تحت هذا البند عدذ كبير من الأعمال ومنها 
فراءتك هذا الكتاب وغيره من الكتب الذي ترتقي 


اانا 


بالذات, وإعداد نفسك لكي تكون قدوة في الالتزام والكفاءة في 
عملك, ومنها دعوتك لأهلك وجارك الااعلى اسار وأداء 
المعروف, ونشر الفضيلة, واحترام القانون بين أبناء حيّك وغيو 
ذلك. عندما تنشغل بهذه القضايا ستجد ثمرتها يانعة تفيض خيراً 
عليك وعلى الناس جبيعاً وتتركتاثراً لا ينحي. وطل من حا ' 
لليأس خير من هذا؟. 


كان : هذه بعض الوسائل التي يمكن أن نحارب بها اليأس. ذلك 
الشباب ومن عأموعانهم وآمالئى ينككا لاتتاج سوصدقن الشكوي 
والتذمر. 


ننفشةن ستستتتتتة 


ال ” 


الحصول على قطعة حلوى خالاً. أو الحصول على قطعتين او 
أنتظروا حتى يذهب مدرسهم ويعود . أجرى أحد علماء النفس هذه 
التجربة بأن وضع صندوقا من الحلوى أمام مجموعة من الأطفال 
وعرض عليهم هذين الخيارين. وكما هو متوقع انقسم الأطفال إلى 
مجموعتين فبعضهم لم يكن لديهم الصبر للتحمل وفضلوا الحصول 
على الحلوى حالا. بينما اختارت مجموعة أخرى منهم كبح جماح 
ركبنها فى سبيل العسول على قطمتين من الطوق: واستكدو نيل | 
الأطفال أساليب عديدة (لتصبير) أنفسهم فمنهم من غطى عينيه 
حتى لا يرى مصدو الإغراء!. ومنهم من بدأ يتحدث مع نفسه, أو 
حاول النوم!. تابع عالم النفس هؤلاء الأطفال حتى نهاية مراحلهم 
الدراسية. وانتهى إلى أن معظم من استطاعوا تأجيل إشباع 
رغبنهم 3 المصول على قعامة الطوى في سبيل (لحضول ١‏ | 
قطعتين كانوا أكثر نجاحا في تحصيلهم الدراسي, وأكثر قدرة عا| 
بناء علاقات اجتماعية, وأكثر ثقة بأنفسهم, وأقل عرضة 


1/اا 


رع 


التنازل عن المسرات الحالية وتأجيل الاستمتاع بها في سبيل 
الحصول على مكسب مؤجل ذو قيمة أكبر واحدة من اطهارات 
النفسية الأساسية والتي تقود إلى النجاح في إلحياة. وتتضح أكثر 
ل عالم شديد التنافس مثل عاطنا, حيث قلت فرص النجاح ( 
بالصدفة), وأصبح بذل الجهد وعرق الجبين هو السبيل الوحيد 
للتميز والعيش الرغيد. 

نهر هذه الطهارة في عدة أشكال. فهي التي تمنح الطالب الدافع 
لذ ذاني للجد واللثابرة. .وهي التي نستخدمها للامتناع عن تناول 
العام بهدف إنقاص الوزن. والابتعاد عن التدخين. وادخار 
الال لشراء ما نحتاجه من حاجيات وغير ذلك كثير. 

تواصلت الدراسات حول هذه الصفة اللميزة للناجحين حيث 
وجد أن الذين يمتلكون هذه المهارة يوقنون بامتلاكهم القدرة 
على التحكم في حياتهم, وأن أفعاهم ستؤثر على مجرى الأحداث 
من خوطي وعلى لتاندها ي الامتفل. بينماً للثين ختلوا ي 
اكتساب صفة تأجيل الرغبات وكبح جماح النفس عن هواها 
يميلون إلى النظر إلى القوى الخارجية «الخارجة عن تأثيرهم) 
علي ها الأسيرطا يدور برد دوم 

تنشأ هذه ا للمهارة منذ سنواتنا الأولى. فقد درس علماء التربية 
كيف تنمو شخصية طفل يولد (وفي فمه ملعقة من ذهب,, إذ أن 
كل أمنياته منفذة رحالا». فكل ما يحتاجه للحصول على أغلى 
اللحب هي دقيقتان من البكاء واللطالبة والإلحاح. يشب مثل 
3 الأطال وه يمون قرا ضيلاً من بات 
الاجتماعية, وقدرة هزيلة على تكوين العلاقات, لد 9 
بحترمون مشاعر الآخرين, ولا يشعرون بامتنان أو 
تقدير لأي شخص. وعلى اللدى البعيد, يفقدون 
القارة على مواجقة تهديات الحياة و[خباطاتها. 


/ا/اا 


نأجيل إشباع المسرات 


أسس الإسلام هذه امهارة في شخصية المسلم, وجعلها من 
أركان بنأنه الأساسية. حيث يدربنا عليها عبر ]ل لتزام بالمبادات| 
وني النفس عن أتباع الموى, والاتجراف وراء الللذات المحرمة ! 
ذه فيسر الضتول عليها ...آمل فنا يقد لاد سيحاتةه وقد 
د بيو من مثوبة وأجر جزيل. وتأمل قول الله تعالى في محكم 


[ فأما من طفى” وآثر الحياة الدنيا* فإن الجحيم هي المأوى” وأما من 
خاف مقام ربه ونهى النفس عن أطوى” فإن الجنة هي اللأوى ] ( 
النازعات: 8-49). 


العم سين 1 0 اللهاناء | الب عل أنه ما 
أعلى درجات التميز الشخصي. ولله الفضل من قبل ومن بعد. 
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ا 
4/ ا 


#- 
د 
جزاسم| توي ممم 


لا يمكن أن نصف الشخصية العظيمة ما لم نمس إحدى أهم 
صدآتها الجوهرية والتي تشكل عمتاً أساسياً ف بنابها وتكوينها.! 
إنها صمام الأمان الذي يحمينا من أن نخسر أعز ما شملك.. أنفسنا. 
إنها الاستقامة. ١‏ 

الاستقامة ليست فقط الالتزام بتعاليم الدين وشرائعه بل هو 
مفهوح أوسع من ذلك.. أن يكون ظاهرك كباطنك.. لا يختلف 
سرك عن علانيتاك.. الاستقامة التزام بآن تحقلث يما تومن بدأ 
وتفعل ما تحدّث به.. إنه صدق مع النفس.. وهو أهم أنواع 
الصدق..! 


أحاديتك 1 ما تؤمن 
وأفعالك ا به وتعتقد 
وسلوكك 1 0 كم أنه صحيح 


الاستقامة هو كفاح يومي لتقريب هاتين الدائرتين من بعضهما 
البعض, وجعلهما متطابقتان أكثر فأكثر.. 


1/1 


12] 
يااذا الاستقامة؟ أ 


أ«سبحنا نسمع في الآونة الأخيرة بعض الأصوات الخافتة هزلا 
١أ.‏ وجدا حينا آخر ممن يقول: (لا يمكن الحياة في هذا الزمان 
٠م‏ الاستقامة, مع الأمانة في أداء الأعمال).. (القواعد وجدت 
ادسر).. ويُوصّم اللمستقيمون بأوصاف غريبة: (فلان) 
كين. لا يتقن (الفيلوة», (يحمل السلم بالعرض).. وغيرها 
ن المبارات الي انتشرت على لسن النأس: وال تمل خاننا 
1 فكراً سيهوي بنا إلى الهاوية.. 


ول الأقابل هناك السباب عدةتدفعنا لحك أنسنا والثاليس هم 
حولنا على التحلي بخلق الاستقامة: 
الاستقامة خلق نبيل اجتمع أهل الأرض على اختلاف 
«باناتهم وثقافاتهم على تمجيده والرفع من شأنه. 
٠‏ الاستقامة هي سبب أساسي للشعور بالطمأنينة والسكينة 
والسلام الداخلي. قد تخسر بعض اللكاسب العاجلة لكونك 
ملنزماً بما تعتقد بصحته, لكن الفوز بالصلمأنينة والسكينة التي 
يودعيا الله في قلوب عباده ا لللتزمين بمبادئهم فيه أجمل العوض 
وأكمله. 
| ان الذين قالوا ربنا الله ثم استقاموا تتنزل عليهم امللاتكة ألا 
تخافوا ولا تحزنوا وابشروا بالجنة التي كنتم توعدون ] 
(فصلت:٠١٠)‏ 
٠‏ الاستقامة استثمار طويل الأجل في علاقاتك 
بالناين..قالذين يتحاون بالاستقامة اشخاص يقن ١‏ 
أن تثق بهم وتعتمد عليهم. فا لمنفعة منه و«لن تشغلهم 
مكاسب الدنيا) ستأتي عاجلا أم أجلا. ولعل 8" 
أصحاب الأعمال والتجارة هم أفضل من يخبرك 


/ا 


--- و ا 


عن أهمية هذه الصفة في النجاح على كل الأصعدة. 

لا أحد ينجو بفعل الخطأ. فالخداع مكشوف حتى لو أخفته 
الألسن والجوارح, فستظهره لغة الأعين والجسد . والعدالة الإطية 
تاف حلى لويذ آنآ سيطرة الماصين من يخلكل نطرننا التسيد 


كيف أتحلى بخلق الاستقامة؟ 
هناك وسائل عدة ستساعدك على تربية خلق الاستقامة في ذاتك.. 
ومنها: 

٠‏ قبل أن تقدم على عمل ما. أسأل شك كوماً هذه الأسئلة 
الثلاثة: 


١‏ .حل ساقي مسروراً لو ظهر هذا الأمر رأو الفعل) إلى العلن 
وغرقة الفاين.. كل للناس؟ اسع إل هذا الويف العميل ب 
جوامع كلم رسول الله صلى الله عليه وسلم للمنكر الذي لا ينول 
لأحد أي استفهام أو غموض: 

الشكرما حاك قي صدرك وكرهت أن يلع علية لثناس 


| هل ساكون مسروراً أن يسايان لان الناس ينه النار‎ ١ 
التي أسلكها الآن؟.‎ 

". هل ترضاه لأختك وأمك وأفراد أسرتك ومن يعز عليك؟ 

٠‏ تذكر أننا في كفاح يومي من أجل الاستقامة. . إذ نعيش في زمان 
مشحون بأشكال المنكرات واللغريات التي تدفعنا ملخالفة ما نعتقد 
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ٍ 


أنه حق أو صحيح. 
٠‏ كن واعيا.. افحص كل تصرف من تصرفاتك.. فالأفعالغير ١‏ ) 

|«أستقيمة تبدأ صغيرة خفية ككذبة صغيرة أو تصنع كاذب ثم إذ! 5ت 

ام بوقف عند ذلك الحد ينتشر في سلوكنا حتى يصبح أساسا 3 

: 

:3 


وغااة يصعي قدرها فالتعاب حابي 

٠‏ نذكر أنه من السهل أن تتلون وتتبدل.. أن تبدل الأقنعة واحدا 
نلو الأخر.. أن تستخدم كل أشكال الخداع وتقنياته لكي تحصل 
على مكاسب مادية كبيرة, وتنال إعجاب الناس وأنيهارهم بك.. 
لكن مع انعدام الاستقامة فستخسر أغلى ما تملك إنها نفسك.. 
احنرامك لذاتك.. وما هي سوى سنوات قليلة حتى يضيع هذا 
الدريئ وينطفئ وتبقى لك الحسرة والندامة.. 

٠‏ لو نظرت من حولك سترى كيف نعيش حياة معقدة .. لقد 
اننقل العديد من الأشياء من منطقة الكماليات إلى منطقة 
الضروريات. فأصبحنا نشتري أكثر مما نحتاج. ونستهلك أكثر 
مما نطيق.هذه دعوة لحياة أبسط.. لأنيا الوسيلة الوحيدة 
لتخخيف تكاليف الحيأة الذي أثقلت أظهر الناس وجيوبهم, 
ودفعت الكثير للعمل بما ينافي مبادتهم عبر الاختلاس, والرشوة 
وغيرها. 


ختاما: مع مراقبة الواقع من حولنا وجدت لزاماً أن أنبه إلى 
نقطة هامة.. لقد شوّه بعض اللنتصرين للاستقامة هذا المفهوم 
عبر التشدد في الآراء, وإعطاء أهمية مطلقة ممسائل 
خلافية, وعبر الرؤية الضيقة للأمور. والحكم | 
المتعجل عليها, وفهمها بتفسير واحد. وقد أدى 
ذلك إلى نفور الناس من تعصبهم, واختيار البعد 
نهم طلبا للحرية من تعتتهم, وتلك خسارة كبيرة. 


١/1“ 


منذ الأيام الأولى ل (السينما) بدأت تبث هنا وهناك قيماً وأفكاراً 
مزيغةٌ وعاريةٌ عن الحقيقة. ومن الأخطاء الكبرى لت علمتنا إيا!/ 
أنها أقنعتنا أن الحب إنما يقذف في قلوبنا كالسهم! أي أنه وليد 
الصدفة, يغزو القلب بشكل مفاجى.. لقد غُرس في عقولنا أننا ططوع 
عواطفنا , منفعلين بها لا ملك أمامها لا حول ولا قوة!!. 


ون الحتيقة وخر مشاهداتنا عن منحهم الله مهارة عاطنية 


نميل إلى شخص أكثر من آخرننيجة التوافق لمهي الذي 


نتشابه ونتباين فيه. لكن هذا لا يكفي لبناء علاقة شنح كلا 
الطرفين الحب والسعادة والأمان. ما نحتاجه هو أن نبذل الجيد 
من دواخلنا أولا. أن نتحول إلى مصدر إشعاع هذه العاطفة النبيلة. 
اغمر حياتك بالمزيد من الحب وستجد أنك كلما زاد مقدار الحب 
الذي تمنحه, كلما زاد اللقدار الذي تتلقاه.. ف 


00 


الست يار حياتنا ليا يلون بمكفلف, الفية #ا لجس دنا 
ابرغ نخرج لكي نتنعم بدفئها ونتمرغ في ضيائها وعندما تغيب 
اد للنوم. 


لكي تملا خياتك بالحب هناك قواعد لا بد أن تعرفها: 


٠‏ ال ا لابه أن تحب نفسك. . الحب ليس 


عفاء . . الحب لا يجعلك قوياً بل ينبخي أن تكون قوياً قبل أن 
ب . الحب عطاء للآخر, لكنه ليس فقدان للذات.. الذي 


5 يستطيع أن يقف على قدميه بقوة, لن يستطيع أن يحب أبدا.. 


٠‏ الحب ليس عاطفة فحسب.. الحب باقة من الأفعال تجعل 
حبيبك يشعر أنه بخير.. أن تحب فهذا يعني أن تهتم, أن تبذل, أن 
نصخي.. بكلمة أخرى: (أن تفعل!). 


* في عمق تغذية العلاقة يكمن تقدير من تحب, لابد أن تُعلمه في 
كل حين مدى أهميته بالنسبة لك بطريقة مباشرة وغير مباشرة. 
لابد أن تُشعره بأنه مازال هو الشخص الذي يجعل قلبك يقفز, 
وبأنه يضفي على حياتك ملسات من الجمال والأمان. 
فد لا بتذكر الناس ما فعلت أو ما قلت,,050' 
دائما فاته كيف 105 يشعرون 
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إل قد لا نستطيع أن نفعل أشياء عظيمة في هذه الدنيا: يمكننا ٠‏ | 


كل فعل تقوم به.. كل شيء يمكن أن نقوم به يمكن أن نصبغه بصبغة . 
عاطفية رقيقة تمنحه روحا ورونقا جميلا: 'هذا اللباس لم يكن 
جميلا إلا نلك الك الى يديع 'لا أشعر بلذة الأكل إلا إذا أكلته 
معك" , ' كم استمتع تع بالجلوس معك". كلمات قليلة وبسيطة, لكنها 
عندما تكون صادقة فإنها تفعل فعل السحر بين الأحبة. استمع 


أن نفعل أشباء 0 ولكن بحب شديد. 


لزوجاتين يدون نقس) ويستغريون اذا 3 تشعر 0# 


* لا تنسى سحر الكلمة.. رغبتنا في سماع الثناء واللدح واحدة من 
حاجياتنا الأساسية.. سواءً كنت وزيرا أو عامل نظافة سيبقى 
لديك الرغبة العارمة لسماع الثناء واطديح. لذا إبحث كل أسبوع . 
عن صفة جديدة فيمن تحب وامتدحه بها . كن سخيا في مدحك ولكن 
صادقاً أيضا, لأنه لا أحد يسر من الإطراء الكاذب. 


/ لا تهمل الأفعال الصغيرة كالإيماءات الودودة, والضغط على‎ ٠ 
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البد, والاحتضان, والإصغاء باهتمام, وإحضار الطعام إليها ١‏ 
البه» عندما تكون (أو يكون) مريضة (مريضا). تذكر أنه: 


/ هندما تششارك أحداً أفراحه فإنك تضاعنها , وعندما ت 2 ل 


أحزانه فإنك تخفف منها . 
1 ويام و د . قال أحدهم : 'الحب ليس أن تنظر في 
بن حبيبك بل أن تنظرا سويةٌ نحو هدف واحد ". عندما يصبح 
0 مشترك فهما في الواقح يبنيان علاقة جديدة 
أ بنكبية جديدة. 
الاهتمام المشترك له أوجه كثيرة: من عمل تجاري صغير إلى 
الاشتراك في دورة تدريبية سوية أو الانخراط في مشروع 
عليه وسلم والتنافس في ذلك, أو وضع برنامج مشترك للصلاة 
في الليل أو بناء موقع إلكتروني, أو إنشاء جمعية خيرية وغيرها 
من الأعمال الكثيرة المشتركة ولتي قد لا تدر مالا ولكن تمنح 
ما هر أغلى عن اطال» "حماسن بأننا نستمتع بالحياة لأننا 
سوية".. دعوني أكرر: 


٠‏ الذكريات القديمة هي واحدة من مصادر اللتعة 
بين أي شخصين عنما يسترجعانها ويتذاكرانها 
سوية. الذكريات لا تطرق أبواب بيوتنا, بل تصنح 
صناعة عبر خوض تجارب مشتركة في شتى مجالات 
الحياة مثل رحلة أو خوض غمار أي تجربة جديدة من 


// ا 


-»>م] 


| © تعالوا .. 


ا لجر 


أي نوع. 


٠‏ الاحترام يخرج أفضل ما في نفس الإنسان. عندما يحترم شخصان 
كل عنهما الآخر. يحترمان رغبات يعضهما. وآماظا | 
وطموحاتهما, فسيبعث ذلك بإحساس دافئ بينهما وتتوثق 
علاقتهما. 


٠‏ بعد الوقوع في الحب يعلن الكثير تقاعدهم, ويخرجونه من قائمة 
مهامهم, ويحولون انتباههم إلى مناطق أخرى من حياتهم. دعونا 
نتذكر دوماً أن الحب كالزهرة الجميلة النضرة إن لم نتعهده بالرعاية 
والسقاية يخيل كما تذبل الزهرة.. وعادة ما يحدث ذلك ونحن ١‏ 


* دائما سنبقى بحاجة لأن نضغط على (زر التوقف اللؤقت) في 
حياتنا لكي نراجع إحساسنا بعلاقتنا بمن نحب. هل مازلنا نشعر 
بنبضها؟ هل مازلنا ُشعر الطرف الآخر بالتقدير أم أننا نتعامل معه 
كشخص مسلم بوجوده. 

ختاما: 

الحب هو أحد مصادر القوة الكامنة فى كل شخص منا.. الحب 
يجعلنا نبذل ونضحي بكل سعادة ورضا.. لذا اغمر حياتك بالحب.. 
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أ غنذها سوف كتذوق طعما جديدا ا 


/ 


كياننا نحن البشر. ومن الهم أن تنظر إلى الأخطاء على أنها ١‏ 
فرصة), وليست «كارثة)!.. فرصة لاكتساب الخبرة والاستفادة - 
و سيا كنال سديلة ريال ولاق الود دون | ا 
القادمة. قال أحد الحكما ١‏ 


نحن نتعلم من أخطاء الاضي أكثر من نجاحات الحاضر 3 


لقد اكتسبت البشرية العرفة بأسلوب 'المحاولة والتسلا". وأا 
يمكنك تجنب الوقوع في الخطا إلا بالجمود والتوقف عن التفاعل مع 
الحياة ومع الآخرين وهذا ليس من صفات الأحياء. 

ا مطل الطرعية الإتا اشن عد 
بل بالقدرة على النهوض كلما وقع. رماس م سي 1 
الناقمة وسزيكه النقان على الشعور لاتب يلا قدا من لعل ' 
نفسه من أي قيد يعطل مسيرة حياته. 


]1 


فالبداية تكمن في نقد ذواتنا. ومراجعة أنفسنا يهدف تصحيح 
اخطائنا, وإكمال مسيرة حياتنا في الاتجاه الصحيح.. لكن لابد 
من الحذر من التمادي في هذا النقد حتى لا يصبح وكأنه عقوبة 
رفعها بأنفسنا!.. ومن ثم ستنشغل بذلك عن إكمال خطوات 
«صسحيح الخطأ. وقد شبه أحد الكتاب الحياة بالمركبة التي تسير 
دون "كوابح" حيث النظر في اللرأة العاكسة والتي ترينا ما مضى 
.ن الطريق مدة طويلة سوف يعرضك للخروج عن الطريق 
والاصطدام. وكذلك نماما كثرة التفكير بأخطاء الطاضي. لذا 
سارع في الانتقال للخطوة التالية. 
أريدك أن تحدد بالضبط ما هو الحدث أو الشيء الذي لم 
1" حامل معه بشكل مناسب؟ من هم الأشخاص الذين تعرضوز 
للاساءة منك؟ ما هو السلوك الذي بدر منك ولم يكن صحيحا 
أو مقبولا ؟. كن محددا وواضحا وابتعد عن الد 
ابت ا التكو_ابشب اسان لومي 

الخملأ. أسأل نفسك هذين السؤالين, الأول: ما هو الدرس 
الدروس التي تعلمتها من هذا الخطأ؟. وكيف يمكن أن - 
هذا الخطأ إلى فرصة لتنمية ذاتي, وتحسين أسلوب تعاملي مع 

الأخرين؟ . والسؤال الثاني واطام: ما الذي يجب عمله اد 
هذا الخطأ؟ ما هي الخطلوة العملية التي يجب أن تبدأ بها الآن؟. 
فقد يكون ذلك عبر التقدم بالاعتذار لأفراد عائلتك أو تغيير 
أسلوب معاملتك معهم أو غير ذلك. كيف يجب أ ن تتعامل مح 
نفس الخلافات والمواقف السابقة فيما لو حدثت في 
المستقبل حدد ذلك بالضبط ويفضل أن تكتبه في 
مذكرتك الشخصية لأن تكرار الوقوع في نفس الخطأ 

مشكلة بيس 
لبست سهلة على الي وستشعر ببعض يب 


التعامل مع الأخطاء 


جم و 


خاصةً إذا قوبلت بجفاء من الطرف الآخر. لكنه على كل حال أمر 
يستحق المعاناة والصبر وتكرار الحاولة وعدم اليأس. وتأكد أن 
ذلك سيمنحك هدوءا نفسيا وطمأنينة وسكينة رائعة. 

إنني أقف مندهشا عندما أراجع الأحاديث القدسية و النبوية التي 
تشير إل الطبيعة البقئرية الخطاج وغيرالمعصومة: وإل سعة رحا 
الله وقبوله, بل وفرحه - عز وجل- بتوبة صاحب الأخطاء, وإنابته 
إليه. رغم استغناه سيخانه استغناة كاملا عن عبادة أو توب 
- ولك أن تستغرب من تأخر ا لمخطئين عن العودة وحسن 

توية. 
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هل أكرمك الله يوماً بحضور ليلة ختم القرآن في العشر الأخير ١‏ 
من رمضان في الحرم اللكي؟. من شهد تلك اللحظات النادرة ١‏ 


سيتذكر بلا شك كيف تتوجه مشاعر آلاف اللمسلمين في البقعة 
المباركة إلى الله عز وجل بالدعاء الصادق وبذل العبرات الحارة اليا 
تغسل الذنوب والخطايا. كنت أتأمل هذه الآلاف أللؤلفة (يجتمع في 


ظ 


سا عي م سوق ار اي ا سار لسن | 


بي لله وهي رده أبن مؤئل على دعاء رعره ا 


الإنساني ومنتهى النعيم الدنيوي الذي يمكن أن تذوق حلاوته. 


من عاش هذه اللحظات فقد شهد واحدة من الحالات النفسية " 


اللدهشة والتي درسها علماء النفس باهتمام. وأطلقوا عليها حالة 


«التدفق /2101). وهي حالة من نسيان الذات والغرق في عمل ١‏ 


يملك كل انتباه المرء وحواسه حتى يكاد لا يشعر بالعالم الخارجي 


من حوله, وتدعمه تدفق من العواطف الإيجابية مليئة بالطاقة ١‏ 


والحيوية تعمل جميعها على صرف انتباهه تجاه العمل الذي يقوم بدأ 


نا 


يكئلف الإنسان في هذه اللحظات شعور بتوقف الز 0 

وأحساس داخلي بالبهجة, وقدرة خارقة على التركيز واطيارة 

الآداء. وتحول الصعب إلى أمر يسير. ويغيب عنه الاهتمام 

بالكيفية التي يُؤْدى بها العمل أو التفكير في النجاح أو الفشل لأن 

6 السرور والبهجة بالعمل نفسه هي فقط التي تحركه 
«*. واسمع كيف تصفها إحدى لاعبات رياضة التزلج: 


الندفق إلث 


لا انذكر شيئاً من تلك اللحظة, إلا أنني كنت مغمورة بشعور ) 
من الاسترخاء. شعرت وكأنني شلال يتدفق 


بعيش مثل هذه الحالة الكتّاب عند تناول أعقد القضايا, 
والعلماء أثناء قيامهم بتجربة ملهمة. والرياضيون ف أحلك 
اللنافسات, والفنانون أثناء قيامهم بعمل مبدع, والخطباء في 
أصعب اللواقف وغيرهم. لقد قرأنا في ترائنا العريق عددا من 
الخصص لأصفياء عاشوا مثل هذه الحالة فهذا هو عروة بن 
الزبير رضي الله عنه يقرر الأطباء قطع رجله بعد أن أصابها 
رض خطير. فعرضوا عليه التخدير فرفض وقال م: (دعوني 
أصلي, حتى إذا دخلت على ربي, واقتربت منه. وتذوقت حلاوة 
الثران فانتظروني حتى أركع فأستشعر جلال الله عز وجل ثم 
اننظاروني حتى أسجد فإذا سجدت بين يدي الله فاعلموا أني مع 

ربي وقد تركت لكم دنياكم فافعلوا ما شتم!). كما ذكر أحد 


الكتاب أ أن جراحا أصابته ١‏ الاهشة عندما وجد أن جزاً من 


ري.. الطريق إلى قمة الأداء 


النركيبات في غرفة العمليات قد تهدم دون أن 
بشعر. حين كان يقوم بإحدى العمليات الجراحية 
المعقدة, وكان يعيش حالة التدفق الشعوري والني | 
منعته من الانتباه إلى ذلك أثناء العملية. 
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جمع مق و ا 


اا 
؟]) 2© التدفق الشعوري.. 
الأ _الطريق إلى قمة الأداء 


من يمتلك القدرة على إدخال نفسه في هذه الحالة فسيتمكن من 
الاستفادة من طاقته الذهنية العالية وتركيزه الشديد دون أن يثقله ١‏ 
التعب والإجهاد. وستغمره نشوة العمل والإنجاز بعيدا عن الطلل | 
والضجر. وقد لا حظ العلماء عند دراسة الطلاب الذين امتاكوا 
هذه الميارة في إدخال أنفسهم في حالة التدفق أثناء استذكار | 
دروسهم, أنهم يقضون وقتا أطول في الاستذكار. ويشهدون أثنائها ١‏ 
حالة من البهجة بسبب التحدي والجاذبية التي توفرها هم تعلم ما ' 
يحبونه وبالتالي يحققون نتائج افضل. 


كيف نصل إلى حالة التدفق؟ ا 
أحد أهم العلماء الذين انشغلوا بدراسة (التدفق الشعوري) هو 

عالمه النفس ميهالي شيكستميياي لاإلقطالاا ١‏ 
ألا 5|520110113>. درس هذا العالم ظاهرة التدفق ووصل | 
إلى أن الدخول فيها يحتاج إلى المتطلبات الآنية: | 


٠‏ حب العمل الذي ستقدم عليه, والشعور بالبهجة العارمة 

والحماس التقد أثناء القيام به. إذ لا يمكن أن تصل إلى مرحلة | 
التدفق الشعوري أثناء أداء عمل لا تحبه ولا تعشقه. فالبداية إذن في ١‏ 
خلق الاهتمام, والرغبة الجامحة في أداء العمل, والاستمتاع به. | 
وسيساعدك في ذلك أن تسأل نفسك: ما هو العمل الذي تود أن | 
تجد نهفسك منغمسا فيه وتتمنى أن لا ينتهي؟. ا 


فى دراسة ل (. )٠‏ من الرسامين بعد 14 سنة من تخرجهم 
«ن كلية الفنون تقرر أن الغنانين الذي تذوقوا واستمتعوا بيهجة 
اارسم ذاتها هم الذين أصبحوا فيما بعد رسامين جادين طم 
وزنهم. أما هؤلاء الذين كان دافعهم في الالتحاق بكلية الفنون, 
اخفيق الشهرة والثروة فقد انسحب معظمهم من مجال الفن بعد 
أخرجهم. ولذا تنتهي الدراسة إلى أن: (يجب أن يكون هدف 
الرسامين هو الرسم ولا شيء آخر . 
٠‏ تركيز الانتباه الحاد على العمل الجاري وفى اللحظة الحالية 
وليس على اطاضي (أخطاء) أو على المستقبل «مكاسب),. 
فالتركيز العالي هو جوهر التدفق. وهذه الخطوة تتطلب قدرا 
من الجهد. لكن ما إن يصل اطرء إلى مرحلة التدفق حتى تنطلق 
ذو دفع ذاتية تؤدي إلى القيام بالعمل بكل هدوء ودون جهد 
نصي يذكر. 


كيف نصل إلى التركيز الحاد؟ يمكن أن نتعلم ذلك من كبار 
الرياضيين. فقبل أن تبدأ أي مباراة أو منافسة يخلو الرياضي 
بننسه, ويقوم بتمرين التنفس العميق حيث يوجه تركيزه على 
عضلات بطنه وهي تقوم بإدخال اطواء وإخراجه. والتأكد من 
جريان الأوكسجين في كل عضلة. بعد الاسترخاء واستجماع 
التركيز, يبدأ بممارسة تمرين التصور اللبصري 
7 هناالا حيث يبدأ في تصور المهارات 
والحركات والتكتيكات التي يتوجب عليه القيام بيها 
أثناء اللعبة. كما يصوب تركيزه نحو اطدف (كرة 
الثنس أو مرمى كرة السلة أو العمود الذي يجب أن 599 
بجنازه بالقفز..الخ) ويبعد أي مؤثر قد يشتت ذهنه. 
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الندفق الشعوري.. الطريق إلى قمة الأداء 


م" 


1 الم يق 1 قمة الأداء 


٠»‏ الشعور بالتحدي: فالأعمال السيلة تبعث فينا اللل. والأعمال 
شديدة الصعوبة أو ألتي نجهل كيف تؤدى تسبب لنا القاق 
والارتباك. بينما الأعمال التي تتجاوز حدود قدرتنا وتشكل تحديا 
ستولاً فد تكون .هي الأنسب أكعامل مسا للوصيل إل بها 
التدفق. ولذا يُنصح بتقسيم المشروعات الضخمة إلى أعمال جزئية 
صغيرة تساعد على قوة التركيز وبالتامي الوصول إلى مرحلة التدفيا 
وقمة الأداء. 


فق الكتام, بعد قراءتي لأدبيات هذه اطهارة 5-7 نفسي: :كم 
تيان ذا السو خلال اليو هل يمكن أن نيد التر ذ 
الأعمال الروتينية ني تقوم يها كل يوم (العمل الوظيفي. الدراس 
الجامعية, الصلوات الخمس...) ونحوطا إلى أعمال تُؤدى ونحن فى 
حالة التدفق الشعوري؟ أمر يستحق التجربة. 1 
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لضا 
| 
| 
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ا 
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»و صم | وقام| :«ظ ادير ووس 


جوم | 


كم هو بديع رؤية طفل يستكشف لعبة أو أداة من الأدوات. تجده 
يقليها بين يديه مرارا وتكرارا, دون كلل أو ملل, مستخدما كل 
حواسه, تلقه وغبة عارمة بالاستكشاف والفضول. وما إن ينما 
لسانه حتى يمطر والديه وإخوانه بوايل من الأسئلة والاستفسارات 
اللدهشة واطربكة أحياناً. 

زود الله بني البشر برغبة ملحة لاستكشاف العالم من حوهم, 
والتعرف عليه, وفهم أسراره. ولولا هذه الفطرة ملا وصل الإنسان 
إلى هذه الطراتب العليا من التقدم. لقد كان الفضول هو الطريق 
املمهد إلى اكتساب الحكمة, وفهم سنن الكون وقوانينه. 

ما نود أن نتعلمه هذا اليوم هو مهارة ترسم حدودا واضحة بين 
الناجحين وغيرهم. بين أصحاب الإنجازات واللمسات الفارقة, 
وبين من يمضون في دروبهم دون أي ذكر أو أثر. 
ماهو الفضول؟ 
الفضول هو قوة داخلية تدفعنا باستمرار إلى استكشاف الأشد ا 
من حولنا بذات القوة والحماس الذي يملكه الطفل.. الركا” 
الجامحة في البحث عن الحقيقة ليس لشيء سوى ملعرفة الحقيقة, فلا 


100 


10 


ننائر هذه الرغبة بالنتيجة النهائية أيا كانت, ولا بأي اعتبارات 
خاصة للباحث أو المستكشف. 
ينغرس الفضول في أعماق الإنسآن وقطرته. ومن ثم تتغوضن 
اذم الرغبة في السنوات الأولى من عمره إلى التحوير سواءً 
التعزيز والتقوية أو - للأسف في كثير من الأحيان- بإخمادها 
فبنحول الطفل إلى شخصية سطاحية خاوية تمر على الأشياء 
ون أن تثير لديه أي اهتمام أو تحجب. 
املدرسة تتحمل عبئا كبيرا في تربية هذه الطهارة. فالطلاب 
الاب#ينشئون نط تعابمي يقاقي جلى اللحاولة. والتفكير غير 
الاعتيادي, وطرح الأسئلة المعقدة, وإعمال العقل فيها. تنمي 
سخصية فضولية. وفي اللقايل, فالطالب الذي ينخرط في نظام 
لدي يكافع على الاشتظيار الجيد, والإجابة الصحيحة, 
انسب اطئوية العليا ف امتحان آخر السنة دون إعارة اهتمام 
١‏ 0 الفكرية والجيد المبذول والخلفية الذهنية فستؤدي 
حتماً إلى بروز جيل من اللافضوليين (حيث لا شيء مثير على 


الإطلاق), وستكون المحصلة جيل من ااحفظة, وألخائفين من 


اللعلومة الجديدة, وا للك حظة الذكية. 
من السيئ ألا تعرف .. ومن الأسوأ ألا تتمنى أن تعرف 


مثل نيجيري 
إحدى الشخصيات العاطية البارزة والذي غرف 


بنضوله الشديد, وولعه بالتعلم والتأمل هو العالم 
ليونارد دا فينشي أ0آلا 032 02210م0عا, والذي 


فادته هذه الصفة لييرز في علوم شتى منها التشريح 
والفيزياء والفلك وغيرها. وصفه أحد الكتاب 


ار 


ج07 د 


بقوله: " كان لا يقبل كلمة (نعم) كإجابة ". فلا يروي لمأ إلا > 
الغوص في التفاصيل واللحاولة الدائبة للفهم العميق لكل حقيقة - 


كيف نبني مهارة الفضول؟ 
أؤلة: "احتف محاك الما بمةق ]1 دفتر م حظاك: 


حيث تستطيع تسجيل أفكارك, وانطباعانك, وتساؤلاتك حو 
مسألة ما أو أمر معين في لحظتها. وكم تذكر أن فكرة مبدعة 
خطرت لك لم تقيدها بالكتابة, ثم لم تستطع تذكرها فيما بعدا. 
هذا بالإضافة إلى أن الفكرة التي تسجلها في وقت نشوءها سوفا 
تحمل معها اأحالة الننسية والبيئة أي ظهرت فيها هذه الذكرة' 

يمكنك أن اتستخدم أي نوع من الدفاتر سواءً زهيدة الثمن أو 
أللونة منها, ولكن المهم أن تحملها معك أينما ذهبت, وأن تكتب 
فيها باستمرار. كما يمكن أن تخصص ملفا معينا على جيازك 
الحاسوبي الشخصي لكي تسجل فيه ملك خظانك وأقكارك. 

. هذاما كان يله العا الشهير بقارن ا فنشي الذيذكرنء 
البلظين ما يتارب غببية إلاف مفظ على كل 9 
ملاحظات هذا العالم. ومع ذلك. يُجمع معظم الباحثين على أن 


0 
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ااذه التركة تمثل نصف ما سجله دا فينشي من ملاحظات 
خلال حباته. 


ا 
| 
بعد أن درس أحد الباحثين* دفاتر ملاحظات هذا العالم ال 
انضولي, أشار إلى أنها تحوي ملاحظات حول مختاة 1 

بزع 


»٠و‏ ضوعات, مكتوبة على عجل ودون ترتيب, وأحيانا في نفس 


77777 
3110 
لمع نوب د اديه 
لجح زمه امس برا مود 
00 


مورة من دفتر ملاحظات ذا فينشي (يحوي على ١‏ صفحة) والذي اشتراه الثري 
العاطي بيل غيتس بثلاثين مليون وثمانمائة ألف دولار! في نوفمير 1594 


الصفحة. كما قد تجد نفس الملاحظة فى أكثر من 
موضع أو قسم. وبالإضافة إلى املا حظات الكتابية, 
وتصاميم, ومخططات متنوعة وغير ذلك. كان (دا 
فينشي) يسجل ف دفتره ملاحظاته أسئلته,. 


انا 


00 


و 


وأحلامه, روآراء لعلمكء عصره الذين يقدرهم, ومقاطع شعرية, 
ونكتا أيضا. 

قبل أن انتقل إلى العتصر الثاني, دعوتي أنبه إلى ما شعر به اح 
الأصدقاء عندما بدأ يطبق هذه الفكرة. يقول لي: "كان ينتابني حالة 
من القلق ,أو التردد أو الخوف عندما أبدأ يتسجيل ملاحظاتي!. - 
كنت دائما أتساءل إن كان ما أكتبه صحيحا أو مهما أو ذا قيمة". 
وهذه نقطة هامة. فعندما تكتب يجب أن تشعر بكل هدوء وأريحية 
وأن تكتب أي شيء, ودون ميل إلى تقييم أو نقد ما كتبت. لأن الفكرة - 
المبدعة - كما يقرر المبدعون - لا تأتي إلا بعد كتابة عدد هائل من 
الأفكار العادية أو حتى السخيفة!!. 

لقد مضى وقت طويل ونحن في تردد وشك من قدرتنا على 

الإبداع والابتكار, من قدرتنا على إنجاز شيء مهم, من قدرتنا على 
أن نترك بصمة مؤثرة في هذه الدنيا قبل أن نمضي منها. لقد أن 
الأوان لأن تنطلق وتحلق في الآفاق. لقد آن الأوآن لكي تسجل 
أسمك ضمن قائمة اللميّزين الذين أضحت الدنيا بعد ولادتهم 
عاطاً مختلفاً. 


ثأنياً: تكمن مهارة الفضول في القدرة على ابتداع ال 
| 


فالعقول العظيمة تطرج دوماً أسئلة عظيمة ومحيرة. 01١‏ آ 
الأسئلة هي شرارة الاشتعال للبحث وراء الحقيقة والغوص في أوعية 3 


ارا 


0 


يا 


العرفة. وهي التي سكفتحك وضونا وفهماً عميقاً للقضية التي 
تبحئيا أو تدرسها. 


بقول برتاد شو: هعض الناس يرون الأشياء كما هي عليه ) ل 
وبفولون: طاذا؟. إنني أحلم بأشياء لم تحدث قط وأقول لم [9؟!) 1 


تمتلك الأسئلة الجيدة طاقة هائلة في استثارة الفكر, كما تلهم ‏ *23-, 
كانت اللحفز لأليرت أينشتاين الذي وضع نظرية النسبية حيث 
يقول: 


من اللهم عدم التوقف عن السؤال, فحب الاستطلاع قائم 
لأسبابه الوجيهة الخاصة. ولا يمكن للإنسان إلا أن يحس 

بالرهبة حين يتأم ل الأسرار الخفية للكون. لذا يكفي أن يحاول ١‏ 

أطرء أن يتأمل جانبا صغيرا فقط من هذا السر الخفي كل يوم. 


وعودة إلى دا فينشي لنرى كيف كان يستثير فكره بطرح 
الأسئلة. ومن ذلك مثلا ما وجد العلماء في دفاتره حول طيران 
المطيور. فقد كتب: 1 
٠‏ كيف يطير الطير؟ 
٠‏ ءلاذا يمتلك جناحان؟ وريشاً؟ 
٠‏ كيف يتمكن من الإقلاع؟ كيف يتمكن من إبطاء 
حركته وتسريعها؟ 
٠‏ كم هو العلو الذي يمكن أن يصل إليه؟ 


٠‏ متى ينام؟ 


ع 


٠‏ وما هي قدرته على الرؤية؟ 


وهكذا العديد من الأسئلة التي لم يجد ها إجابة وافية, لكنه على ١‏ 
الأقل امتلك الحماس لعرفتها. كما أن هذه الأسئلة كانت البداية ‏ 
لبحئه وتعرّفه على آلية تحليق الطيور. 


أولئك أبائي 


لقب الصحابي الجليل سلمان الفارسي رضي اله عنه ب (الباح ل 
عن الحقيقة). حيث تروي كتب السير كيف قضى عمره يبحث | 
الدين الحق! وكيف بذل في سبيل ذلك الغالي والنفيس. جرّب | 
التعذيب وهوان الحيوكية ومرارة الغربة, لكنه بلغ الحرية الكامط 
عندما وجد الإجابة الصحيحة في رسالة الإسلام ونصح 
اللصطفى صلى الله عليه وسلم . 
إنها قصة تستحق أن نرويها لأبنائنا مرات عديدة حتى نرسخ في 


00 


القائد في الطاضي هو الشخص الذي يعرف كيف يتنبأ, أما 
القائد في الحاضر فهو الشخص الذي يعرف كيف يسأل. 


بيتر دراكر 


ثالثا: التأمل 
كثيرا ما نحرم أنفسنا لحظات التأمل التي تعمل فيها فكرنا 
0 الف أو نحلل مشكلة, أو ندرس قضية أو ظاهرة. 
كر عن أحد الفلاسخة أنه لجأ إلى أن يفقأ عينيه! حتى يحث 
نفسه على التفكر والتأمل ويتوقف عن الانشغال بالقراءة 
والمطالعة لا أدري ما صحة هذه القصة والكوما أعرظه جيداً 
0 و أن التأمل والتفكر يحتلان أهمية كبيرة كمهارة تساعدنا على 
جاده تررك واد سار عيايا . وليس من دليل 
على عظم هذه اطهارة من حث العزيز العليم في القرآن الكريم 
عباده على التأمل والتفكر في خلقه والسياحة في الأرض لأخذ 
العبر والعظات ومدحهم في عشرات المواضع بمثئل هذه 
الصفات. 
إن انخراطنا اليومي في أعمالنا, والقيام بمستولياتنا حوّلتنا 
إلى كائنات أشبه بالآلات, وحرمتنا الفرصة في الاستفادة من 
أعظلم نعم الله ألا وهو العقل وما يمتلكه من إمكانيات هائلة 
ومذهلة. ّ 


يالا 


تمرين١:‏ ا 
العمل على قضية معينة هي إحدى الأدوات لد 02077 ا 

تركيز الفضول. اختر هذا الصباح قضية من حيائك |الشخصية 7 

اللهنية. وابدا خلال البى تتسجيل +ل ا لك حو 
لا تستعجل في أخذ أي موقف أو رأي حوطا .ولا تهتم بالإجابة عن 
الأسئلة. فقط سجل ملا حظاتك المبسطة وأستلتك. ف نهاية اليواا 
ستجد أنك امتلكت ذخيرة واسعة حول هذا الموضوع. يمكنك الآن 
ام أ حوله للنظر في آراء الآخرين ومن ثم تضع لطرنشد. | ظ 
و صد. 


:5 اتمرين‎ ١ 
وهو تمرين التأمل.. اجلس في مكانٍ هادئ.. استرخي.. ضع‎ ' 
7 أمامك أحد الأسئلة التي أثرتها سابقا. ابدا فى التذكر والتأمل‎ 
تحتاج إلى التركيز الشديد..كلما شعرت أنك شردت يعقلك ع‎ 
اللوضوع, أقرأ السؤال مرة أخرى, واستجمع تركيزك..‎ 
كثير من الناس لديهم عادات معينة لجلب تركيز أكبر مثل اللشيا ا‎ 
| أو قيادة السيارة (لا ننصح بها!) أو اللجوء إلى أماكن معينة تمنح‎ 
اللزيد من الاسترخاء والاركار‎ 
7 لقد وجد العديد من الناس الفائدة من القيام بهذا التمرين قبل النو‎ 
وبعد الاستيقاظ لأنهم شعروا وكأن عقوهم كانت تعمل حول هذا‎ ' 


يي 


لال 


00 


الأدوات الرائعة أيضاً كتابة ما يخطز في بالك حول قضية 
.١‏ اختر-واحدة من الأسئلة التي أثرتها سابقا. اجلس في مكان 
ادئ. خذ عشرة دقائق لكتابة كل ما يخطر ببالك حول هذا 
سوال الفكرة الأساسية أن تبفي قلمك يكتب دون اهتمام 
بالصياغة أو القواعد النحوية أو غيرها. حافظ على قلمك 
بدريوعم الورق حتى لو أو معروفةفانت 


5 الك لكاي 


ختافاء بعتدض لا م يفنا أرط ق فا والتي ستكفل 
لك أن ترى العالم بشكل مختلف, وأن تتخلص من كل ملل. كما 

أنيها دعوة لأساتذتنا امعلمين, حيث تكمن أعظم رسالة للتعليم 

في إيقاظ الفضول في عقول الصغار الغضّة والتي ستعيتهم في بناء 
مستقبل زاهر. 


0 


عندما كنت أكتب الكتاب الذي بين يديك, كانت تمر بي بين الحين 
والآخر قترات من التولشي والتسويف علا يساق السل .ورف | 
إنجازه. 'سوف أنتظر ختى تأتيني أفكار جديدة", 'هل هذا العمل 
مفيد؟!" . "هل سينجح؟!!" وهكذا تراودني أفكار عديدة لا تؤدي إلا 
إلى نتيجة واحدة.. الطزيد من التأخير. ومع مقابلاتي مع النأاس 
شعرت أن هذه المشكلة عامة تتراوح حدتها بين شخص وآخر 
وبين وقت لآخر. فكم من الأفكار الذكية التي بزغت فى عقولنا, 
وكم من المشاريع الواعدة والمبشرة التي خططنا طاء رمى بها 
التسويف والتردد إلى مجاهل الإهمال والتناسي, وفقدنا بسبب 
ذلك فرصا كثيرة. تعالوا خلال السطور القليلة التالية دستكشف 
من أين يأتي التسويف؟ 


السويف هر أثداة قرار بتأخيرعمل ما أو بالبت في أمر ما بشكل 
متعمد. عنما نلجا للتسويفت فإننا إما أن تُرجِى العمل إلى وقت مأ 
في المستقبل: "سأزور صديقى يوما ما" , أو أن يحين الوقت اللحدد 
مسيقا دون إنجاز العمل: "كنت سابد بالكتابة هذا اليوم لولا أن 


عار 


1 


صدفائي أغروني بالخروج, فخرجت معهم وضاع الوقت". 
1 ع ا هو تأخير عمل ما كنت ترى أن إنجازه كان 
روريا. 


الدوافع الخفية للتسويف 
؛لى الرغم من أن تأخير بعض الأعمال لتكوين صورة أفضل 
عنهأ أو جمع معلومات أكثر أمر ممدوح, لكني متأكد أنك تتذكر 
لعديد من الأعمال أو القرارات التي عملت على تأخيرها دون 
«بب مقنع. والواقع أن قيامنا بهذا الفعل يخفي خلفه أسبايا 
هين سر ساصذك تدر حلي في كشفها ومقاومتها في اطرة 
القادمة عندما تقع في حبال التسويف: 
أولا: القلق: 
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ودإعا للنسويف.. 


حيث التسويف وتأخير العمل سيحميك من القلق حول ظهور 
العمل بصورة غير مرضية. وبالتالي شعورك بالفشل وضعف 
الثقة بالنفس. وهذا ما حصل مع اللهندس (سعد) حين قرر 
تأخير تقديم خططة عمل مشروعه الجديد دون عذر واضح مما 
أغضب مديره. وكان الدافع الخفي وراء ذلك هو قلقه ألعميق 
من رشت الدسلة ومن فو سيكيفه "0 قبت تتا طق الرعايطة . 
وظد ١‏ أيضا ما يتكرر حدوثه لدى بعض الطلاب حيث يتأخرون 1 
في البت في إعداد بحث التخرج مثلا, ويقضون أوقاتهم عبثا هنا 
وهناك لُنلافي البداية التي قد تكشف عن ضعف فكرة اللشروع 
أو قلة أالميته. ٍِ 
فانيا؛ ضعه فصل الاتجبانةة ا 
بمتلك العديد من الناس عتبة منخفضة لتحمل أي 
شعور سلي أو إحباط أو ملل أو أي عقبة أثناء 1 
قيامهم بعمل ما. وبالتالي يستسلمون فورا ١‏ 


لق 5 


امم ياك 


ويلجئون للتسويف واللماطلة. تكمن الفكرة الجوهرية لضعف تحمل 
ب ولاس دا فشل أو صعوباته || 
والفضب لسري م مات يقرر 0 
إلى التدخين, وتأجيل فكرة الإقلاع إلى أجل غير مسمى. 

واللشكلة أننا نشعر بالراحة والسعادة بسبب تأخير أي عمل ١‏ 
سبو ون مضايقة , بينما تتضخم الأشكلة من حيث لا 


ثانا يدق الاحتجاج والغضب: 

اهلجا > عه جد ا وطااها م للدي او 
لين نا تسرك بالغضب والتضايق وتقرر أن تؤجلها: 'حتى 
ترى مع من تتكلم!". وبالئل يطلب منك رئيسك في العمل القيام 
بمهمة إضافية فتثور ثائرتك: "هل يظن أني خادم لديه. سوف 
أريه!' '. فتقرر تأجيل العمل مما يغضب رئيسك ويقدم عنك تقريراً 
سيئا يحرمك من الترقية فى السنة القادمة. 


التسويف هو القبر الذي نواري فيه أحلامنا وطموحائنا والفرص 
النادرة في حياتنا.. ا 


717 
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مانب الله عز وجل حباكة لأومنين الذين بسوهون و 11 1 
0 'نابة إليه. وقد خاطبيم بأجمل عبارة وهو يذكرهم أن الوقت 
ان لاتخاذ قرار العودة والخشوع بين يديه. قال تعالى: [ ألم 
| للذين امنوا أن تخشع قلويهم لذكر الله وما نزل من الحق ]. 


)51١ - (الحديده‎ 


مبررات شائعة للتسويف 

| باجا المسوّفون إلى ابتكار العديد من المبررات التي يعتقدون 
أنها منطقية) للقيام بتأجيل عمل ما أو اتخاذ قرار حول مسألة 

مهمة. سنحاول هنا أن نستكشف هذه اطبروات الخادعة ونتبعيها 

بذكر بعض الأفكار العملية التي ستساعدنا بمشيئة الله على 

التخلض من هذه العادة السيئة.. 


أ 


.وده للتشو يك 1 


٠‏ ما زلت أتهيأ للانخراط فى العمل 

كثيرا ما نؤخر الابتداء بمشروع ما بحجة أننا نهيئ (مزاجنا) 
للدخول في جو العمل. حيث نجلس على الكرسي لختزة لول 
ونقضي لوقك في التتروض ومشاكة الننين: وهكلا يمضي 

الوقت دون أي إنجاز. ومن ذلك أيضا الانشغال بالقيام بمو 
4“ يا ومين يي أنها مهمة مثل تنظيف 
الملاولة وتجهيز الأوراق وغيرها من الأعمال التي لا تعني أبدا 
أنك بدأت في عملك. 


١‏ الوقوف على عتبة العمل سوف لن يساعدك على 


“م 


-- فقن اتيت 


حيث يعتقد بعض املسوّفين أن أفضل أدائهم يكون أثناء شعورهم 
بالضغط النفسي في اللحظات الأخيرة. ولك أن تقارن بين عملين 
أنجزت أحدهما على عجل فى اللحظات الأخيرة, وآخر قمت به 
مبكراً وسترى قدر الإتقان الذي يمنحه الأنجاز على مهمل. 

العمل فى اللحظات الأخيرة يحرمك من مراجعته, وتقليب النظر 
فيه, ووضعه في صورته النهائية, والاستعانة ببعض اللواد الإضافية . 


أو الزيادات اللفيدة ليظهر العمل على افضل وجه. 

والفكرة المخادعة هنا أننا في اللحظات الأخيرة نجد أنفسنا 
مضطرين للعمل (حافز قوي للعمل) ولذا نعمل بجد ونرى ثمرة 
ذلك أمامنا. ولذا نعتقد أن ضغط اللحظات العصيبة هو السبب في 
الإنجاز. والحقيقة أننا لو امتلكنا حافزا قوياً ومثيراً لإنجاز العمل 
في وقت مبكر) فسنجد لماجي جار لقيو بي برطي لي لد 


٠»‏ أنتظر لحظات الإطام والإبداع 

ومن المبررات الشائعة للتسويف هو انتظار احظات الإطام التي 

تثير مكامن الإبداع والتحفيز لدينا للقيام بعمل متميز. وهذه الفكرة - 

نشأت على أساس أن الإبداع يتنزل على المبدعين كالوحي في 

لحظات من التجلي. وكأن الشعراء هم أول من أسسوا هذم " 
1 
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الفكرة!. وعلى كل حال فقد أثبتت هذه الفكرة خطأها, فالأفكار 
اللهمة والأعمال العظيمة لم تكن حصيلة التسويف والانتظار 
وتجنب خوض أعماق القضايا واللشكلات. بل كانت نتيجة 


| العمل الكؤوب والمستمر في كل الحالات النفسية المتبلينة التي 
٠‏ «مر بها بين حين وآخر. 


التحفيز والإطام لا يأتي أولاً .. بل إن الأعمال اللنجزة هي التي 
تأتي أولا. يحب أن تشحن طاقتك لابتداء العمل سواءً كنت 


طريق الإنجاز فهذا كفيل بأن يُشعل فيك فتيل الهمة والإبداع 


والعمل أكثز واكلو. 


* ضياع الوقت بالطلهيات 
لعلك صادفت هذا الصنف من الناس الذي يكون تسويف 
العمل لديه وتأخيره نتيجة أمور ثانوية يعطيها أهمية مبالغ بها, 
وبالتالي تشتته عن ابتداء العمل أو مواصلته. فبينما هو مقبل 
على عمله يسمع رنين اطاتف: 'لعله أمر هام قد تكون زوجت في 
مشكلة', ومن ثم تطلرأ على ذهنه: 'لابد أن أعد قائمة التسوق', 
'سأعد كأسا من القهوة حتى أركز أكثر" وهكذا سلسلة من 
الأعمال اطامشية التي لا تغني ولا تسمن من جوع حتى يضيع 
الوفت دون فائدة تذكر. 

وقد يختي التسويف خلف القيام بأعمال أقل 
ضرورة وأهمية بشكل يطفى على الأعمال 
الضرورية. فبدل الجلوس للانتهاء من مشروع هام 
ثرانا ننشغل: «لابد أن أشاهد نشرة الأخبار), 
صديقي فلان لم أره منذ فترة طويلة, ترى ما هي 


0 
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لاد ار وعد كه 


0-000 


آخباره... ) وهكذ[ مشتتاك قد يكون طا أهمية - .وهنا الدع 1 
ماتيا سيد بجر الل الارووبديك | 
/ 
إذا أردت أن تحارب الخوف .قي وإذا اردت ذا تزيده.. 
اعبس .مقي أجل. 
٠‏ نافيل لعي 
عندما تتخذ قراراً بتأجيل العمل إلى الغد فستشعر بالارتياج وكا 
العبل قد م إنجازظا. واللشكلة أن القد لذ للسوفين لا بع 
بالضرورة اليوم التالي. بل يشير إلى نقطة عائمة في المستقبل. كما 
لخر ع اع اللمقاقين الذي كفي عال يأر مط والعلاطة +1 
مجانً!4. وما ينصح به الكتاب هو الانتباه إل الدافج الحتبي وراء 
مجهحن وجا سي وم عامومة 1 
ما أو قد يكون بسبب شعورك بالإحباط نتيجة عائق أو ملل أو 
غيز ةلله 


من أين أبدأ.. 

بعد أن تعرّفنا على معظم الأسباب والدوافع الخفية للتسويف.. 

دعونا نتذاكر في أفكار تساعدنا على التخلص من التسويف ١‏ 

تهد بعض الأفكار ألتي ذكرت هنا قد كررت في مكان آخر من 16 
1" 


الكتاب, وذلك لأهميتها وحاجتنا إلى أن تبقى حاضرة في أذهاننا 
لوال الوقت). 


٠‏ لابد أننبدأ بامتلاك الوعي الكافي للتعرف على الدافع الخفي 
وراد كل محاولة .نويل المل. الاي بين. لبدينا.. يلل بنذأ 
الناجيل بسبب خوفي من فشله. أو تهربا من مواجهة مشكلة ما, 


* الأمر الذي يحدد قدرتنا على المواصلة في العمل دون تسويف 
«و مقدار الحماس الذي متلكه لأداء العمل, ومقدار المتعة التي 
نحدها فيه, أو بما يعدنا من نتيجة سارة عند الانتهاء منه. وكما 
قال أحدهم: عندما تكون الكتابة تسبب ألا في الرقبة, ومشاهدة 
التافاز تمنحنا ا للتعة والترفيه فليس من العسير أن نستنتج أننا 
سنؤجل الكتابة ونشاهد التلفاز. والحل هنا هو شحن ذواتنا 
بادلتعة والحماس عندما نقبل على الكتابة ونتأمل لذتها الحالية أو 
شعورنا الجميل عند الانتهاء من إنجازها. 


٠‏ قم بتقسيم العمل إلى خطوات مبسطة وعملية.. وتابع تقدمك 
عبر أدائك هذه الأعمال الصغيرة. وليكن شعارك «دعني أرى). 
ولذلك أهمية كبيرة في مواصلة إلعمل. فلو قلت لنفسك أني 
5 «أحفظ كتاب الله فستقف مذهولا أمام هذا العمل الضخم الذي 


ألك بصذذة وستسرؤف فيد كثيراً. لكن عندما تنظر 
إلى عمل اليوم بأن تحفظ فقط نصف صفحة من 
القران, فستجد أنه أمر يسير يمكن القيام به. 


١‏ ؟ 
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وان حان وقخةالسل, لقما الفطرة الأول. معسة 1 
النتائج التي ستحققها. وتذكر أن أفضل وسيلة لتلافي الفشل 
والإحباط هو القعود مكتوف الأيدي دون عمل! .. من يعمل لا بد 
أن يخطلئ, ولكننا نتعلم من الفشل أحيانا أكثر من النجاح. 


اند 


- 71/ 


عون عت 


وس 
-- 


م العامة 


(أحمد) و أمل), كانت حياتهما تسير على أحسن ما يرام. شربا 
من كأس الحب حتى الثمالة. امتلاً قلباهما مودة ورحمة. كانا 
ينظران إلى عيني بعضهما ثم يقولان معا في وقت واحد: 'أحبك.. 
ولا أعرف كيف سأعيش من دونك". 

بعد عام من زواجهما, بدأ أحمد يشعر بضعف متزايد في بصره. 
لم يأخذ الأمر على محمل الجد: (أصبحت أرهق نفسي كثيراً في 
الآونة الأخيرة. . لينني أستطيع الحصول علي إجازة) . ومضت الأيام 
وضعف نظر بطلنا يزداد يوما بعد يوم . ألم القاق بأحمد وزار أحد 
الأطباء الذي أجرى له عددا من الفحوصات وصورة مقطعية 
قال الطبيب: "لديك كتلة خلف العين تضغط على العصب 
البصري'. 
- لا أعرف.. لا يمكن أن نعرف ما لم نأخذ عينة من تلك الكتلة. 
- هل يعني أنها قد تكون ذلك المرض؟ 
قطب الططبيب حاجبيه : " الله يستر!! " 


ورانا 


. لل 


عاد أحمد ميعوماً إل عله قابل زوجته العزيزة التي عرفت 
القصة كاملة دون أن يتحدث. ٠‏ نطرات عينيه كانت كافية 
انعرف كل شيء.. 
ماذا حل بك يا أحمد؟ 
فد يكون سرطانا يا أمل. 

دا في مكانيهما لحين, وكأن الزمنٍ توقف عن اللسير.. ثم 

م ويه ع سام .. تماما كما كان يحدث 
اوقات الفرح أول زواجهما. 
ييا 
شالكت 7 2011111ظ5 هذا 
الخبر الكارثة.. فشلت فى اطرة الأولى.. حاولت ثانية وثالثة.. 
فالت والحشرجة تملأ حنجرتها: "أعمارنا مكتوبة والطرض لن 
يغير شيئا منها. سنموت في اليوم الذي كتب لنا. 
أحمد.. الله سبحانه وتعالى هو الذي خلقنا وأوجدنا.. وجمعنا 
سويك. وقدر كل تتاصول حيلةا.. 
عندما يريد أن تسير حياتنا بشكل ما فلماذا نحزن؟.. 
عندما يختار أن تمضي أمورنا على هذا النحو فلماذا نحزن؟.. 
سأظل أحبك ما حبيت.. 
ساظل أتنشق عطر عبيرك مادام يسير في رئتي هواء". 


يق 
بحض أحداث هذه القصة واقعي. . لكنيا ترم 
واحدة من أقوى المهارات النفسية التي يمكن أن 
يمتلكها بنو البشر. إنها مهارة استتبال أي شكل من 


للا 


أشكال المصائب أو أي نائبة من نوائب الدهر بصدر رحب ونفس 
راضية. 

ليس من الصعب استنتاج أن امتلاك مثل هذه الميهارة كز على 
المسلم الذي أقر له رسول الله صلى الله عليه وسلم بذلك: 


عجبا لأمر المؤمنء إن أمره كله له خير؛ و ليس ذلك لأحد إلا 
للمومنء إن اصابته سراء شكر وكان خيراً له و إن أصابته 


دعونا نفكر بها ثأنية.. 

إذا كان الله الذي خلقني يريد أن أكون هنا فلماذا أحزن؟ 

إذا كان الله الذي خلقي أراد أن تسير حياتي على هذه الوتيرة 
فلماذا أحزن؟ ١ ١‏ 

إذا أراد الله الذي خلقني أراد أن يصيبني بهذا امرض أو تلك 
الفاجعة فلماذا أحزن؟ - ١‏ 

إذا كان الله الذي خلقني أحب إن يكون هكذا شكلي فلماذا أحزن؟ 
أليس هذا منطقي ويسهل فهمه والتصديق به.. 

بل إن كل ألم أو أذى تشعر به سيكتب لك خيرا وثوابا وأجرا.. جاء . 


اانا 


.للم 


وألذي نفسي بيده إن اللؤمن ليبتلى بالبلاء وذلك من كرامته 
على الله تعالى. وإنه لييتلى بالبلاء حتى ينال مته منزلته عند الله 
تعالى لا يناطا دون أن يتلى بذلك» فيلفه اله تع الى تلك 
المنزلة. 


با لقوة املبتلى. . ليس تسليم فحسب, بل طرب بالأجر الذي 
يحتفظ به الله له ليجزيه به في الدنيا والآخرة.. 

ألا تشعر بالقوة الكامنة في أعماقك. . القوة التي تجعلك تقف في 
وجه عاتيات الزمان وأهواله دون خوف أو تردد.. 

هذا هو السر الذي لم يستطع الكثير من الحكماء والأطباء أن 
يغسروه.. الابتسامة التي ترتسم على وجوه اللؤمنين الصادقين 
قاين: 

انها قوة الروح المتصلة بالعظمة الإطية الخالدة.. 


الى 

ده - عي سو 

ا 
١‏ 

مدن.. 


رلرانا 


سن آنأ أعراة:خمري كلككون حاها متزوة ملة 8 ستواك ولدي 
طفلان. مشكلتي مع زوجي بدأت منذ سنة ة الزواج الثانية, حيث حيث 
نفوض كل يومسفلاقات ومشاجرات و منفلف المراصيه ديلا 
الأولاد والأهل وترتيب البيت وغير ذلك وحنى حول الآراء 
الشخصية. ٠‏ لم تعد أعصابي تحتمل, أشعر أن حياتي أصبحت 
جحيماً لا يطاق ؟ هل كان زواجي (خطأح؟! لا أدري إلى متى 
ستستمر هذه الحال ؟ 


أحببت في البداية أن أورد هذا السؤال كمثال لأحد المواضيع 
الساخنة في حياتنا اليومية, والتي هم العديد من الناس. دعونا 
النفسية الي يحتاجها الزوجان للتعامل مع الخلافات الزوجية, 
وذلك عبر النقاط التالية: 


٠‏ أن يجتمع اثنان تحت سقف واحد ثم تقول هما لا تختلفا فكأنك 
تطلب ممن قذفته في البحر أن لا يبتل!. نعم فمن الطبيعي أن تنشأ 
الخلافات بينهما لأنهما نشئا في بيئتين مختلفتين, فهما ذوا طباع 


تنرانا 


لاإ 


وعادات مختلقة. من يقول لك آن حياته الزوجية خالية تنام 
من اللافات فاعالي أب هناك خملا ما . قد يكون هفلك زوج 
- أو زوجة!- متسلط, وزوجة - أو زوج!- خانعة لا تحرف غير 
السمع والملاعة: وقد يكون الحلق يعترك فى داخل كل متهماً 
| دون أن يفصحا عنه, فتبدو حياتهما في غاية أهدوء , مع أن لحظة 
الانفجار تكون قاب قوسين أو أدنى. 


٠‏ المشكلة الشائعة في الخلافات والنقاشات بين الزوجين أنها لا 
تنحصر في النقملة الخلافية الحالية التي أثارت النقاش. فساعة 
من النقاش حول نقطة معينة تنقسم إلى خمس دقائق حول 
موضوع الخلاف وخمس وخمسين دقيقة حول أحداث (من 
اللاضي) مرتبطة بنقملة الخلاف من قريب أو من بعيد. وهذه تأتي 
بصيغ متعددة: (هل تذكر عندما قلت كذا وكذا ) ,هل نسيت 
عندما كنا في... وفعلتٍ كذا وكذا وعندما سألتك قلت كذا 
وكذا). العودة إلى الماضي والاستشهاد منه واحدة من أهم 
أسباب تطاول الخلافات لأنها لم تحسم في ذلك الجين فكيف 
ستحل الآن؟!. لذا كانت نصيحتنا للأزواج دائماً: احذروا 
العودة إلى اللاضي في النقاش ولينحصر النقاش والخلاف حول 
للوضوج الحالي. 

كثيراً ما يشكو الأزواج والزوجات أن القطأ الذي يقع من 
الزوج أو الزوجة ويُعتذر عنه أو (يُعاقب عليه!!) ويصل فيه 
الطرفان إلى حل نهائي فيه, هذه (الغلطة) لا تنمحي 
من سجل الخلافات الزوجية. وتبقى ثذكر بها 
زوجها - مثلاً - مدة طويلة: «هل تذكر عندما 
فعلت كذا وكذا). هذه نقطة هامة, إذ ما نم 
الاعتذار عنه أو طي صفحته سابقا, يجب ألا يُذكر 


-- الخزافات الزوجية.. فن وذوق !! 


0 


0 


2-0 
- 


س> إن 


فن وذوق!! 
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مهما احتد الخلاف. 


فوا ار د : وأقضن 
أ الزوجين يخوضان معارك لإثبات الذات أمام الآخر. . فكل 
منهما يرسل رسالة للآخر مضمونيا: (أنا موجود ولن تسيطر ١‏ 
علي) . نعم هذا هو الدافع الخفي لكثير من الخلافات الزوجية والتي ١‏ 
تدور كل مرة حول موضوع مختلف. لذا أريدك أن تتفحصي هذا 
الدافع داخل نفسك, لأن اعتبار الحيأة الزوجية معركة (كر امة!) 
بين الزوجين يعتبر من أهم مكدرات الحياة ومنفصاتها. 


٠‏ في أي خلاف عائلي. لا بد أن نتذكر أن هناك خطوطاً حمراء لا 
يمكن تجاوزها مهما كان السبب. الازدراء واحتقار الطرف الآخر 
والتقليل من شأنه: (أنت قليلة الأصل!, قليلة التربية!) والطساس 
بأحد الوالدين لأي من الزوجين وغيرها من أمور لا يجوز 
الاقتراب منها مهما كانت حدة الخلاف. لابد أن يُهِين كل من 
الزوجين نفسه بهذه الفكرة قبل حدوث الخلاف لأنه في ساعة ْ 
الغضب يفقد الكثير السيطرة على أعصابه ومجرى حديثه .وإذا وقح ا 
الاقفتراب من هذه المناطق املمنوعة فيذا يستوجب الاعتذار الحالي 
واللشدد من الطرف الآخر حتى لو كان هو المخطلي. كوني واعية إل 
أن تجاوز مثل هذه الحدود يسبب جرحا نفسيا غائرا من الصعب 


إورانا 


التنامه أو نسيانه. وسيبقى سبباً وجيهاً لأي خلاف في المستقبل. 


ف : وهو سلوب (إشضع. اي ريل 
هذه الصيخة: : إذا فعلت رس) فهذا يجعلني أشعر ب ر(ص) وكان من 
الأفضل أن تكون قد فعلت (ع). وعلى سبيل اللثال: "عندما لم 
:تصل بي لتبلغني بأنك ستتأخر عن موعد عشائنا («س), شعرت 


بالغضب ولم تكن محل تقديري (ص).روكنت أتمنى أن تتصل بي 


لأعرف بأنك ستتأخررع)' '. وهذا بدلا من قولك: (أنت مهمل 

وكاذب وأناني..) والتي تحول اءلوقف من خلاف على سلوك أو 
إلى معركة شخصية. 

. ذكرت في غير مكان في هذا الكتاب أننا لا بد أن نتذكر أن الحياة 

ليست مثالية وأن الأمور في كثير من الأحيان تسير على غير ما 

نيوى. من يؤمن بهذه الفكرة منذ البداية سوف يتجنب الكثير من 


الأذى الذي تسببها أحداث الحياة المتكررة والتي تجني علينا دون 
ذنب ارتكبناه. 


٠‏ عندما نصر على حنقنا وغضبنا من شخص آخر فإننا نعاقب 
بذلك أنفسنا أشد العقوبة! ملا يخلفه هذا الحنق والغضب من آثار 
سيئة على سعادة أرواحنا وصفاء نفوسنا. فإذا رغبت في أن 
تكوني شخصاً مسالما فيجب عليكِ أن تتذكري أن:. 
ف بممشس سم 1 


ولكي تكوني فبعيةه ة فعليكِ َ اتسابتي وتبدئي 


اران 


سس 


الخلافات الزوجية.. فن وذوق !! 


| رس 
© الخلافات الزوجية.. 
ظ 3 فن وذوق!! 


عنجمر 


دائما بالحديث الودي لتكسري دائرة الخصام, وبذلك تخلقين جواً 
مليئاً بالحب والطمآنينة والسلام. 


٠»‏ كثرة الخلافات الزوجية - أختي الكريمة - تنزع من القلب 
السكينة والطلمأنينة والسلام الداخلي وتشغلنا عن الاستمتاع 
بحياتنا. وأن نصرفها فيما ينفعنا تقربا إلى الله ورعايةً لأطفالنا. 
ولأنه لا يوجد خلاف يستمر من طرف واحد فقط, ففي اللرة 
القادمة, عندما يبدأ النقاش تذكري كم تفقدين بسبب الجدال 1 

صحتك, وسكينة قلبك, ,ولحظات عمرك والتي يمكن أن تُصرف في 
أمور أكثر جمالا وخيرا. عند ذلك أوقفي النقاش واصرفي انتباة ١‏ 
زوجك إلى حدث آخر, أو إل تخمليط للمستقبل. أو غير ذلك. 

ختاما : تذكري أن الجدال أمر يبغضه الله عز وجل. وقد رصد 2 
- سبحانه - بيتا في الجنة أن يتجنبه حتى لو كان على حق!! فابذلي أ 
كل الجهد لكي تحصلي على هذا الفضل العظيم. ْ 


1/1 


- 
5 
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وفجة مج ٠٠جنت‏ 6 ام| دواع 
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م 


م 


(زهرة» فتاة في التاسعة والعشرين من العمر متوسطة الطول 
بل تميق إل القصر قليلاً وي د خْيَل إلي أني 
أعرفيا منذ فترة طويلة. فصوتها, وطريقة لبسها, وجلستها كلها 
تدل على الصورة النمطية للفتاة الأصيلة من الإحساء. كالعادة 
كنت أقلب ملفها الكبير بين يدي وأنا أسأل الأسئلة الروتينية. 
أنا: كيف الحال؟ 
أنا: طيبة إن شاء الله ؟ 
هي الحمد ل يخير وميسوظة 

بدأت زهرة العلاج في الطب النفسي منذ فترة طويلة بسبب 
مشكلة في النوم. وقد تحسنت على العلاج بشكل ملحوظ. 

تلحث أثنا تغلبي الصددات ملتها ما تنج في عيادة أمراض 
الدم. فسألتها عن ذلك, فأعلمتني أنها مصابة بفقر الدم المنجلي, 
والثلاسيميا, وأنيميا الفول في نفس الوقت (وهذا تصادف نادر). 
وتابعت : لكن الحمد الله آخذ الدواء وأموري بخير. . قلت الحمد لله. 
ثم تتابع الحوار تماما كما حدث. 


ا 


كك 


أنا: أوه.. أنت تأخذين دواء لفشل القلب أيضاً؟ 
هجمة تحلل للدم, ودخلت العناية الطركزة. لكن الأمور الآن 
بخير, ربما أتعب قليلا عندما أسير ملسافة طويلة لكني بخير. 
أنا: الحمد لله على السلامة. ثم تابعت.. وهذا تقرير طنظار 
| اللعدة .. ما علاقة منظار املعدة بالقلب؟ 

لم أنتظر جوابها بل نظرت إلى تفاصيل التقرير في الحاسوب 
الذي يخزن كل التقارير والفحوصات الطبية لكل مريض. 
يذكر التقرير أنها مصابة بفتحة كبيرة نسبيا ف الحجاب 
الحاجز الذي يفصل بين الصدر والبطن) مما أدى إلى انزلاق 
جزء من اللعدة نحو الصدر وحدوث ارتجاع أحماض اللعدة نحو 
املرئ!! 

الأمور تمام والحمد لله. 1 8 

أنا: أوه جيد (أخذت شهيقا عميقا فت وفرت علي عناء العلاج 
النفسي لدعمها أمام كل هذه اللعاناة». 

قبل أن أغلق صفحات ملفها.. كأني ملحت شيئا عن أنبوب أنفي 
معدي.. وما كان علي إلا سؤال صاحبة الشأن. 

أكل عن طريق هذا الأنبوب منذ سنوات وأغير 
منذ البداية لأنها تغطي وجيها). 

صمت لبرهة لم أصدق ما سمعت. كل ذلك يحدث | 
فتأة في العشرينات من عمرها. ثم تجلس بكل هدوء 
إعالا 


.من 


الأحساء 


من الناس حياتهم بحثاً عنها هنا وهناك.. أياماً بعد أيام.. جربوا ' 
كل شيه.. استعانوا بأكثرنالناس خبرة .. سافروا إلى كل مكان!! 
لكن مأ أظن أنهم حصلوا على نصف ما حصلت عليه (زهرة). 
هي: أود أن أريك اللوعد الذي أعطوني إياه للعيادة النفسية ولم 
أستطع أن آني. ٠‏ (وبدأت تتش في شاملتها الصغيرة حيث تبعفولك 
الأوراق فلمحت ورقة موعد غير الأوراق المعتادة لعيادتنا).. 

أنا: ما هذه الورقة يا زهرة.. 

هيخ مضيس شد لعيادة الغيون: أنا: : عيادة العيون!! هي: 
حيث أرى بشكل جيد لكن هناك بعض الفبش كما أنني أرى الشيء 


شيئين. 
أنعقد لساني.. لم أصدق .. تأكدت من الطلف ثانية.. نعم أنها 
كذلك.. 
0 نظرت إليها وقلت («زهرة) من أين لك كل هذه القوة؟ 
6 قالت: بقراة الترآن وذكر لله إذما دام مساني قادر على ذكر اله 
م وحمده وشكره على نعمه الكثيرة فأنا على خير ما يرام... 

022 ثم تابعت هي: أنصحني بكتب جيدة أقرأها يا دكتور أنا (في نفسي): 
بج الا أن أن كاتبا يطم أنيوصل قرا إلى ما وصلت إليه.. ثم كتبت 
حكد طا أسماء بعض الكتب الجيدة لعلها تثبتها على هذه الحالة .ثم قلت 

ا طا.. 
ظ (زهرة إياك أن تضعفي .. كوني مثالاً لخيرك.. أروع مثال.. ولأ 


زرالا 


]للم 


تحرمينا أن نتعلم من معين روحك الصافي لعلنا نصل إلى مراتبك 


| العالية: 


أوردت هذة الفصة هنا لكي نتطلم آن العاروف الخازجية مثا 
كانت سيئة ليس ها سلطان على عامنا الداخلي وحياتنا 
النفسية. ع لتر و ا ل 
قدرة هائلة في التحكم في مشاعرنا وعواطفنا وبالتالي على 

حياتنا كلها. تذكر دوماً نعم الله عليك وآلائه إلعظيمة. عندما 
تستيقط صباح الغه قف أما مر وخذ شهيقا عمياً. 6 

لله واستشعر الامتنان له بما منحك من عطايا تفوق كل ٠‏ 

خسران. 


رمرم 


دعنا نتوقف قليلا - عزيزي القارئ- لننظر إلى ما يدور من 
حولنا. هل ترى ذلك الصخب اطائل الذي يبدأ كل صباح.. في كل 
يوم تفتتح أسواق جديدة, مشاريع ضخمة ,أبراج تشيد, عروضات 
وتخفيضات . أسهم وصفقات , أرباج وخسائر, إنها كالدوامة 

انخرطنا فيها جميعا عرفنا أم لم نعرف, رضينا أم لم نرض. 
المشكلة أننا مع ضغط الحيأة هذا ومشاغلها فقدنا الإحساس 
برسالتنا النهانية, وابتعدنا عن أهدافنا الأساسية التي يجب أن ١‏ 

تبقى أمام أعيننا, وحاضرةً في أذهاننا طوال الوقت. 

اقترح ستيفن كوفي مؤلف الكتاب اللتميز: (العادات السبعة 
للناس الأكثر فعالية) طريقة رائعة لاكتشاف وبناء هذه الأهداف.. 
تخيل أنك دعيت ملراسيم تعزية في وفاة أحد المقربين إليك.. اتجيت 
إلى حيث يقام العزاء.. وعند وصولك اكتشفت أن هذه اللراسيم هي 
للعزاء بوفاتك أنت!! .. وكما هي العادة في الدول الغربية وبعض 
الدول الإسلامية يتم إلقاء مجموعة من الكلمات في ذكرى الليت. 
وسيلقي أحد أفراد أسرتك أب أو أخ أو زوجة) الكلمة الأول. ومن 
ثم أحد أصدقائك المقربين. والكلمة الثالثة لزميلك في العمل. 
والآن فكر بعمق.. تخيل ما الذي ترغب أن يقوله كل واحد من 
نون 


لتلا 


هؤلاء عنك؟ وعن حياتك؟.. أي نوع من الآباء أو الأبناء أو 
الأزواج كنت؟ أي الخصائص التي ترغب أن يروها فيك؟.. أي 
المساهمات أو الإنجازات تريدهم أن يتذكروها لك؟ 

مع قليل من التأمك ستكتشف الللامح الكبرى لرسالتك 
الحقيقية في هذه الحياة, والآثار الخالدة التى ينبغى أن تخلفها 
وراءك, والتي ستبقى شاهد نجاحك وإنجازك. كما أنك ستُفاجأ 
بأن ما تود أن يُذكر عنك مختلف تماما عن ما تسعى لتحقيقه 
وتشقى من أجله معظم وقتك هذه الأيام كالشهرة, واللمتلكات, 
وجمع امال وغيره. 

كنت أتابع ما ذكر وكتب عن أحد رموز اللمجتمع الذين 
فارقونا منذ فترة, وكنت مستحضرا هذه التجربة التي ذكرت.. 
ولم أندهش من أن أحدا لم يذكر ما يملك هذا الرجل أو كم جمع 
خلول حياته.. بينما ذكر له الكتّاب والناعون كيف كان حرصه 
على صلاة الجماعة, وحسن خلقه في التعامل مع الناس. وأدائه 
للحقوق, وغير ذلك.. وهنا تذكرت كلمة بديعة قاها أول خلفاء 
الرسول صلى الله عليه وسلم. أبو بكر الصديق رضي الله عنه: 


لا تغبطوا الأحياء إلا على ما تغبطون عليه الأموات 


عندما يتكّن ذلك النموذج لنهاية حياتك .. سيصبح 
مرجع والمعيار الذي تختبر به كل عمل ستقوم به اليوم, والغد , 


000777 الرشالة الما 


والأسبوع أو الشهر القادم, وكأنه دليل للأشياء ا 
الأكثر أهمية بالنسبة لك. وباحتفاظك بهذه ١‏ 
الرسالة واضحة في ذهنك, فسوف تتأكد من أن كل ١ ١‏ 
يوم في حياتك يسهم بقدر ما للوصول إلى السعادة /يكك ار > 


سانا 


سرس 


أ الرسالة النهائية 


والكمال الذي تنشده. إذ ما أسهل أن نتورط في أعمال تُشغل وقتنا ‏ 
وتستهلك من طاقاتنا لنكتشف بعد مدة أنها لا تصب في الطريق . 
املوصل ملا نبحث عنه. 

إذن هذه دعوة للتأمل وتحديد أهدافنا الحقيقية ووسالتنا 
النهائية التي تبني لنا ذكراً خالدا. وكما قال شوقي " والذكر 
للإنسان عمر ثاني ". 


فأجابه صديقه: ا لشي 


|0 رجل رجلا آخر ]رن الما ركم ترك 


ظ إاانا 


- 
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ِ 1 ادال 


هذه أحرف صعيرة في بناء الشخصية المسلمة امتميزة, والتي 
حاولت أن أرسم - قدر جهيدي- ملامحيا الكبرى. ولا أظن أني 
سبرت جميع أغوارها. فمازال هناك العديد من الصفات إلى 
تحتاج إلى اأشرع والتنصيل. وأسال الله آن يمي فى ذلك في إصد | / 
قادم بمشيئة الله. 
عندما تدق الساعة كل صباح يكون لدينا فرصة جديدة ورائعة 
للقيام يما نريد في الساغات الي ليها ياه .إن الوقت هوا 7 
انر اعزنوينكها ارملا وال نيدها و كتير من الأحيا ” 
تذكر أن بناء نفس عظيمة هو لاو يوي وعمل متواصل.. لا 
تخش من الفشل.. فكما أن للنجاح والإنجاز لذّتهما الخاصة, 
فالفشل أيضاً يحمل في ثناياه فرصة جميلة للتعلم والتقدم في بناء 
الا 
الا ما د وا 
هذا لن يكون على بد فأئج عطي كمر أو صلاح الدين. ينزل 
علينا من السماء ليغير واقعا في الأرض. ولكنه زمان اللئات من 


لبرانا 


وس 


الأبطال الصغار الذين أحسنوا تربية أنفسهم وصناعتها, ومن 000 
ثم تسخيرها في سبيل بناء أمجاد أمة الإسلام وحضارتيا, كل 00 
في مجاله وما يهوى الإبداع فيه. لقد فعلناها مرةذات يوم, وهذا  ٠‏ 
أهم دليل على أن باستطاعتنا أن نفعلها ثانية.. والله المستعان 
وغليد الكالان. والشمة للد رب الساطين. 


تمتلك بعض اللقولات قوة هائلة في التحفيز والتغيير. ذلك 
لأنها عادة ما تجمع خيرة عريضة لعلماء وحكماء خبروا الدنيا, 
أونفوس النايه واسازاريك عنيكم بالمام والفهم والحكمة. ون 
أن أجمعها هنا لأتيح لك الفرصة لقراءتها ثانية. م 
وتعليق ما يعجبك منها في مكتبك أو في غرفة نومك. واحتراماً 
لكلام الله العزيز الذي لا يجاريه كلام ولا يماثله بلإغة سأورد 
الآيات الكريمة التي استعنت بها في هذا الكتاب أولا , ثم جوامع 

كلم سيد البشر محمد بن عبد الله صلى الله عليه وسلم. 


أبشنا 


[ إن الله لا يغير ما بقوم حتى يغيروا ما بأنفسهم ] 
الرعد - )1١‏ 
[ فأما من طغى” وآثر الحياة الدنيا* فإن الجحيم هي اللأوى" وأما 
من خاف مقام ربه ونهى النفس عن اطوى* فإن الجنة هي ا مأوى ] 
(النازعات: 9-ممم 


1] 


[ قل لن يصيبنا إلا ما كتب الله لنا..] 
(التوية - )١١0‏ 


( وعسى أن تكرهوا شيئا وهو خيرٌ لكم ) 
(البقرة - )31١‏ 


فنا 


[وما خلقت الإنس والجن إلا ليعبدون” ما أريد منهم من رزق 
وما أريد أن يطعمون* إن الله هو الرزاق ذو القوة اءلتين] 
ولذاريات - هم 


[ ألا بذكر الله تصلمئن القلوب ] 
(الرعد - 5١‏ 


عع 


ما يصيب اللسلم من نصب ولا وصب ولا هم ولا حزن ولا 
أذى ولا غم, حتى الشوكة يشاكها إلا كفر الله بيدا من خطاياة. 
حديث شريف 


بشكا 


ليس الشديد بالصرعة ولكن الشديد من يملك 
نفسه عند الخضب. 


نش 


رفرس عبمالاواتت 


اللهم إني أسألك حبك. . وحب من أحبك. ٠‏ وحب عمل يقربني إلى 

حبك.. اللهم ما رزقتني مما أحب, فاجعله قوة لي فيما تحب.. 

اللهم ما زويت عني مما أحب, فاجعله فراغا لي فيما تحب.. 
«من دعاء الرسول صلى الله عليه وسلم) 


إذا غضب أحدكم وهو قائم فليجلس فإن ذهب عنه الغضب 


وإلا فليضطجع. 
حديث شريف 


شنا 


ما لي وللدنيا وما أنا والدنيا إلا كراكب استظل تحت شجرة: ثم 
راح وتركها. 


353 


أحب الأعمال إلى الله أدومها وإن قل. 
حديث شريف 


ع 


رتنا 


0س 


والذي نفسي بيده أ اطلؤمن ليبتلى بالبلاء وذلك من كرامته 
على الله تعالى. وإنه ليبتلى بالبلاء حتى ينال منه منزلته عند الله 
تعالى لا يناها دون أن يبتلى بذلك» فيبلغه الله تعالى تلك 
الطنزلة. 
حديث شريف 


عجبا لأمر اللؤمن؛ إن أمره كله له خير؛ و ليس ذلك لأحد إلا 
للمؤمن» إن أصابته سراء شكر وكان خيرا له؛ و إن أصابته 
حديث شريف 


عع 


عاد الني صلي الله عليه وسلم أعرابيا يتلوى من شدة الحمى 
فقال لد موراسياه ' طلهور'. فال الأعراي يل ليختي ققور 
علي شيل اكبير للورده التبور حال : أفين إذن". 
القبتك حييك طونا مال شسي أنيكون بقضك ونا نا 
وابغض بغيضك هونا ما, فعسى أن يكون حبيبك يوما ما. 
حديث شريف 
اللحبوس من حبس قلبه عن ربه. والأسور من 
أسره هواه. 
شيخ الإسلام ابن تيمية يخاطب تلميذه ابن القيم. 


ادال 


جرت | سه 


ماذا يفعل أعدائي بي..؟! 
أن جنتي و بستاني في صدري » أينما رحت فهي معي لا تفارقي.. 
أنا سجني خلوة . و قتلي شهادة . »و نفيي عن بلدي سياحة.. 
أنا مثل الغنمة كيفما تقلبت, تقلبت على صوف.. 
شيخ الإسلام أبن تيمية رحمه الله 
بلسم الجراح الايمان بالقضاء والقدر 
د. يوسف السباعي 


و خير الزهوو وهر للها بد.. إن كبر البخور يدري 
تمخره سفننا بعد .. إن خير الأصدقاء صديق لم نتعرف عليه بعد 
.. إن خير الأيام يوم لم نحشه بعد. 


يهنا 


لو علم اطلوك وأبناء الللوك ما نحن فيه من سعادة.لقاتلونا عليه 
بالسيوف.. 
الإمام الجنيد وحمه الله. 
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مار 


في القلب شعث لا يجمعه إلا الإقبال على الله.. وفى القلب 
وحشة لا يزيلها إلا الأنس بالله. . وفي القلب خوف وقلق لا 
يذهبه إلا الفرار إلى الله.. 
ابن القيم الجوزية. 
إن أهم اكتشاف حققه هذا الجيل يتمثل في قدرة الإنسان على 
تغيير مجرى حياته إذا ما غيّر من سلوكه. 
وليم جيمس 


بعض الناس يرون الأشياء كما هي عليه ويقولون: ملاذا؟. إنني 
أحلم بأشياء لم تحدث قط وأقول لم لا؟ 
برنارد شو 
القائد في اطاضي هو الشخص الذي يعرف كيف يتنبا, أمنا 
القائد فى الحاضر فهو الشخص الذي يعرف كيف يسأل. 
بيتر دراكر 


من الهم عدم التوقف عن السؤال. فحب ء١‏ 

الاستطلاع قائم لأسبابه الوجيهة الخاصة. ولا 1 

يمكن للإنسان إلا أن يحس بالرهبة حين يتأمل << 
الأسرار الخفية للكون. لذا يكفي أن يحاول اءلرء أن # لظي" 


ننسلا 


0ه 


ماي مس يداع بد سر عر 
ألبرت أينشتاين 


قفا 


التسويف هو القبر الذي نواري فيه أحلامنا وطموحاتنا والفرص 
النادرة في حياتنا.. 


ع 


الوقوف حك صعة العزل سوه نان ينباضدك عل اناميا 


فنا 


التحفيز والإهام لا يأتي أولك ٠‏ بل إن الأعمال المنجزة هي التي 
تأتي أولا. يجب أن تشحن طاقتك لابتداء العمل سواءً كنت تشعر 
بالإطام أو لا تشعر. وحاطا تبدأ بالخطوات الأولى في طريق الإنجاز 
فهذا كفيل بأن يشعل فيك فتيل اطمة والإبداع والعمل أكثر 
وأكثر. 


عع 
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انتظر. سوّف, أجّل. 
القيام بعمل اليوم يمنحك رضا اليوم وفرص الغد. 
مثل نيجيري 


ييا 


الشباب ليس في سواد الشعر وإنما في الحيوية والطرونة. أي 
القدرة على التغبير. 


بيدا 


شعرت بالكابة حين نظرت ليس لي حذاء. إلى أن رأيت رجلا 
في الشارع يسير ليس لديه ساقين!! 


الكلمة التي نلصقها بتجربة ما, تصبح تجربتنا. 


يننا 


لا يوجد أسوأ من منظر شاب يائس.. 


بدا 


لام 


2008 


لا تغبطوا الأحياء إلا على ما تغبطون عليه الأموات. 


يننا 


لا أحد يستطيع أن يؤذيك دون رضاك. 


شنا 


الشخص الكناسب, ألوقت الماسب 058 الحد اسيم 
الس 


بشيشا 


ليست الأحداث هي التي تصنع المشاعر. بل الطريقة التي ننظر 
بها إلى الأحداث هي التي تصنع مشاعرنا 


يننا 


أي شيء يمكن أن يسلب منك, ما عدا شيء واحد: : قمة حرية 
الجنس البشري في القدرة على اختيار موقفهم من أي طرف 


1] 
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قد لا يتذكر الناس ما فعلت أو ما قلت, لكنهم 


0م 


معين.. في القدرة على اختيار الطريق الخاص بهم. 


اللهم.. 
امنحني القوة لأغيّر الأشياء التي أستطيع أن أغيّرها.. 
والقبول للأشياء التي لا أستطيع.. 
والحكمة في أن أفرق بينهما.. 


الأنتفاة منج مبطن:: لأنه الآ أحد يرفس كلا ميقاً: 


الحب يجلب الحب. 


بيدا 


لا تفكر الروح دون صورة. 
أرسطو 


ييا 


دائما سيتذكرون كيف جعلتهم يشعرون. 


لبضكا 


قد لا نستطيع أن نفعل أشياء عظيمة في هذه الدنيا, يمكننا فقط 
أن نفعل أشياء صخيرة, ولكن بحب شديد. 
الأم تيريزا 
عندما تشارك أحداً أفراحه فإنك تضاعضيا , وعندما تشاركه 
أحزانه فإنك تخفف منها. 


نحن نتعلم من أخطاء الملاضي أكثر من نجاحات الحاضر. 


التغيبر الشخصي مئل لعب كرة السلة .. آن تفرا كتاباً عن هذ 
اللعبة سيكون عونا لك فقط إذا نزلت إلى أرض اطلحب ومارست 
اللعبة. 


لو فعلنا ما هو ممكن الآن. أصبح ما هو مستحيل اليوم ممكنا 
غداء 
د. عبد الكريم بكار 


انالا 


م0١‎ 0| 


عع أ 


إذا لم يكن عون من اله للفتى فأول ما يجني عليه اجتهاده 


حياتنا صنع أفكارنا. 


أنت ما تؤمن به. فإن كنت تعتقد بأنك عاجز وفاشل فأنت 
محق, وإن كنت تؤمن أنك ناجح ومتفوق فأنت محق أيضا. 


لا يحظى الرء بالنجاح إلا حينما ينتقل من فشل إلى فشل, 
ومن خيبة إلى خيبة دون أن يفقد بذلك حماسه الداخلي. 


نحن ما نكرر فعله.. فالنجاح إذن ليس فعلاً بل عادة. 


بيدا 


من يسأل السؤال الصحيح, يجد الإجابة الصحيحة. 


وحب الآخرين أكثر من أن تكون متحدثا بارعا. 


ينا 


> زلا 


0 املقو ل 
1 فهرس اطقوللات 


لستم كسالى ولكن لديكم أهدافاً عاجزة. 
أنتوني روينز 


يننا 


ضع هدفا عملاقاً لأنك في الأغلب لن تصل إلى أكثر مما 


وصحت. 


با 


اأطدف الذي لا يتحقق إلا بوجود ومساهمة الآخرين هو أمنية 


وليس هدفا. 


يشا 


ند 


بها 


وفهت ما يريدون أن يقولوه !. 


عع 


قاو ا 


ادف الذي يصعب تحديده أو قياس التقدم فيه يصعب الوصول 
ش. 7خ 


يمكنك أن تبيع الثلج إلى سكان الإسكيمو إذا أرخيت طم سمعك 


"0 


كونك على حق ليس أهم من أن تكون سعيداً. 


إننا تكتسب الحكمة من الفشل أكثر مما نكتسيها من النجاح. 


م 


السك واد 


عدد من العلماء والباحثين والكنّاب الذين أثروا معرفتنا حول 
الى البشريةيأقكارهد واطروحاتيي. وقد امتتضيها و إعياء 
هذا الكتاب. ومن أهم تلك المصادر: 


. بيس ا 
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